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Töös kasutatavad lühendid 
AM  -  amotivatsioon 
AM1 - Ma ei näe põhjust, miks ma peaksin harjutama 
AM2 - Ma ei näe põhjust, miks peaksin end harjutamisega vaevama (edasi vaata 
  Lisa 1 Kehaliste harjutustega tegelemise motivatsiooni küsimustik) 
BREQ - The Behavioural Regulation in Exercise Questionnaire – Kehaliste 
  harjutustega tegelemise motivatsiooni küsimustik 
BREQ-2 - Kehaliste harjutustega tegelemise motivatsiooni küsimustik 
ER - väline motivatsioon 
ER1 - Ma teen seda kuna mulle olulised inimesed tahavad, et ma harjutaks 
ER2 - Ma teen seda, sest inimesed keda ma hästi tunnen ütlevad, et ma peaks 
  harjutama (edasi vaata Lisa 1 Kehaliste harjutustega tegelemise 
  motivatsiooni küsimustik) 
ID - identifitseeritud regulatsioon 
IJ - introjektiivne regulatsioon 
IJ1 - Ma tunneksin end süüdlasena kui ma ei harjutaks 
IJ2 - Kui ma ei harjuta, tunneksin end halvasti (edasi vaata Lisa 1 Kehaliste 
  harjutustega tegelemise motivatsiooni küsimustik) 
IM - sisemine motivatsioon 
IM1 - Ma naudin harjutamist/tunnen harjutamisest rõõmu 
IM2 - Harjutada on lõbus (edasi vaata Lisa 1 Kehaliste harjutustega tegelemise 
  motivatsiooni küsimustik) 
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RAI - realative autonomy index – suhtelise autonoomsuse indeks 
SEM - structural equation modeling – struktuurne modelleerimine 
SDI - self-determination index – enesemääratlemise indeks 
SDS - Self-determination Scale – enesemääratluse küsimustik 
SD1 - A. Mulle tundub alati, et ma valin asju ise, mida ma teen 
  B. Vahest mulle tundub, et ma ei saa valida asju mida teha 
SD2 - A. Minu emotsioonid näivad mulle mõnikord võõrana 
  B. Minu emotsioonid näivad mulle alati omastena (edasi vaata Lisa 2 
  Enesemääratluse küsimustik) 
V1 - Ma tunnen end vitaalsena (elavana) 
V2 - Ma ei tunne end väga energilisena (edasi vaata Lisa 3 Subjektiivse 




Enamuse sportlaste ja harjutajate motivaatorid, mis panevad inimese tegutsema, ei ole 
alati nähtavad. Harjutatakse ilma ühegi välise ajendi või surveta, mis teeb motivatsiooni 
sportimiseks ja harjutamiseks, mitte ainult huviäratavaks, vaid oluliselt tähtsaks 
uurimisvaldkonnaks (Ryan & Deci, 2007). Õpilaste kehalise aktiivsuse edukaks 
edendamiseks on vajalikud põhjalikud teadmised õpilaste kehalise kasvatuse motivatsioonist 
(Standage et al., 2003). Motivatsioon on motiivide kogum, mis ajendab inimest mingil kindlal 
viisil toimima (EE, 1998). Kehaliste harjutustega tegelemine nõuab motiveeritust. 
Haerens ja kolleegide (2010) uuringu järgi on kehalise kasvatuse üheks peamiseks 
eesmärgiks kehaliselt aktiivse elustiili edendamine. Autonoomse motivatsiooni edendamine 
kehalise kasvatuse tundides on otsustav vaba aja kehalise aktiivsuse edendamisel. Kooli 
kehalise kasvatuse uuringud on esile toonud positiivse seose põhiliste psühholoogiliste 
vajaduste (autonoomsuse, kompetentsuse ja seotuse) rahuldamise ja enesemääratletud 
motivatsiooniga (Cox & Williams, 2008; Cox et al., 2008; Ferrer-Caja, 2000; Ntoumanis, 
2001, 2005). Standage ja kolleegide (2005) uuringust selgus, et see, millises ulatuses 
keskkooli õpilased tajuvad õpetaja poolt loodud olukordades oma põhiliste psühholoogiliste 
vajaduste toetamist, ennustab see ka nende vajaduste rahuldamist. 
Vitaalsus on elujõud (EE, 1998). Ryan ja Frederick (1997) uuringute järgi on vitaalsus 
seisund, mil inimesed tunnevad tihti energilise, jõulise tegevuse juures, et subjektiivset 
energiat ei kulu, vaid lisandub. Inimesed paistavad peale harjutamist veel vitaalsemad ja 
elulisemad. See paneb teadlasi uurima, mis säilitab ja suurendab vitaalsust. Subjektiivne 
vitaalsus seostub psühholoogiliste vajaduste rahuldamisega, mis tagab energia tegevuseks. 
Tegevused, mis rahuldavad psühholoogilised vajadused on pigem energiaga rikastavad kui 
kurnavad, isegi kui need nõuavad jõupingutusi. 
Antud töös uuritakse millised seosed on vitaalsusel lähtudes enesemääratlemise 




1.1 Enesemääratlemise teooria 
Enesemääratlemise teooria töötasid välja Edward L. Deci ja Richard M. Ryan (1985). 
Teooria annab üldise raamistiku motivatsiooni ja isikupära uurimiseks ning tagab arusaamise 
miks inimesed algatavad ja püsivad valitud käitumise juures (Ryan & Deci, 2000b; Deci & 
Ryan, 2000). 
Enesemääratlemise teooria kohaselt on eesmärgi poole püüdlemisel ja selle 
saavutamisel oluline, mil määral inimene on võimeline rahuldama põhilisi psühholoogilisi 
vajadusi. Vajaduste rahuldamine avaldab mõju erinevate motivatsiooni liikide kujunemisele, 
mis tagavad tegeliku aluse energiaks. Enesemääratlemise teooria kohaselt määravad 
psühholoogilised vajadused (autonoomsus, kompetentsus ja seotus ehk sotsiaalne kuuluvus) 
indiviidi eesmärgile suunatud käitumisele suuna ja püsivuse, mis on nende vajaduste 
rahuldamise tulemuseks. Vajadus autonoomsuse järele viitab sellele, et inimene soovib teha 
oma elus teadlikke otsuseid ja valikuid, olla ise oma käitumise algataja. Autonoomsuse 
tajumine on hõlbustatud kui inimese käitumist ja tegevust ei kontrollita sundival moel ning 
kui talle pakutakse valikuid seal, kus see on vähegi võimalik. Vajadus kompetentsuse järele 
on inimese soov omada teadmisi, mis võimaldaksid tal efektiivselt tegutseda teda ümbritsevas 
keskkonnas ja seda endale meelepäraselt ja sobivalt mõjutada. Kõrgema kompetentsuse tajuga 
inimesed naudivad oma osalust kehalises aktiivsuses rohkem. Kompetentsuse tajumist 
lihtsustavad optimaalselt väljakutsuvad ülesanded ja pidev positiivne ja asjakohane tagasiside. 
Kompetentsuse tajumist suurendab tegevusega kaasnev rahulolu ja õnnestumine ning suure 
tõenäosusega korratakse sellist tegevust ka tulevikus. Vajadus seotuse järele on inimese soov 
tunnetada sidet ja ühtekuuluvust teistega, näiteks kuuluda teatud gruppi. Seotuse tajumise 
korral tunneb inimene heakskiitu, tunnustust, hoolivust ja armastust teiste poolt (Deci & 
Ryan, 2000). 
Psühholoogiliste vajaduste rahuldamine on seotud selliste sotsiaalsete faktoritega nagu 
ümbritsev õpikeskkond või õpetaja käitumine ja tema tegevus üldiselt. Keskkonnafaktorid 
avaldavad mõju motivatsioonile niivõrd, kuivõrd nad kas soodustavad või takistavad 
psühholoogiliste vajaduste rahuldamist. Psühholoogiliste vajaduste rahuldamisest oleneb 
indiviidi käitumist reguleerivate autonoomsete (sisemiste) või kontrollivate (väliste) motiivide 
väljakujunemine, mis avaldavad mõju indiviidi käitumise tulemusele (Deci & Ryan, 2000). 
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Lim ja Wang (2009) leidsid, et autonoomsuse tajumine edendab rohkem 
enesemääratletud käitumise regulatsioone kehalises kasvatuses ja kavatsusi olla kehaliselt 
aktiivne väljaspool kooli. Standage ja kolleegide (2005) uuringust selgus, et see, millises 
ulatuses keskkooli õpilased tajuvad õpetaja poolt loodud olukordades oma põhiliste 
psühholoogiliste vajaduste (autonoomsuse, kompetentsuse ja seotuse) toetamist, ennustab see 
ka nende vajaduste rahuldamist. Vajaduste rahuldamine on positiivselt seotud sisemise β = .68 
ja introjektiivse β = .36 motivatsiooniga, negatiivselt välise motivatsiooni β = -.35 ja 
amotivatsiooniga β = -.50. Eelnevad kehalise kasvatuse uuringud on näidanud, et 
autonoomsus ja seotus (Standage et al., 2003) ja kompetentsus ja seotus (Ntoumanis, 2001) on 
positiivselt seotud introjektiivse regulatsiooniga. Need tulemused näitavad õpetaja loodud 
sotsiaalse keskkonna tähtsust, mis pigem soodustab kui kahjustab vajaduste rahuldamist ja 
autonoomset motivatsiooni. Psühholoogiliste vajaduste rahuldamist võimaldav sotsiaalne 
keskkond soodustab enesemääratletud motivatsiooni (Standage et al., 2005). Kooli kehalise 
kasvatuse uuringud on esile toonud positiivse seose vajaduste rahuldamise ja 
enesemääratletud motivatsiooniga (Cox & Williams, 2008; Cox et al., 2008; Ferrer-Caja, 
2000; Ntoumanis, 2001, 2005). Mõned autorid väidavad, et tajutud kompetentsus võib olla 
kõige mõjukam enesemääratletud motivatsiooni ennustaja kehalise kasvatuse kontekstis 
(Ferrer-Caja, 2000; Ntoumanis, 2001). Pärast eelnevat mõttekäiku võib jääda mulje, et 
õpetajad peaksid keskenduma peamiselt õpilaste tajutud kompetentsuse toetamisele, kuid üks 
võimalus saada ettekujutus oma kompetentsusest kehalises kasvatuses on õpilaste jaoks 
hinded (Haerens et al., 2010). Haerens ja kolleegide (2010) uuring näitas, et kõige 
enesemääratletuma motivatsiooniga õpilaste kehaline aktiivsus ei sõltu tajutud 
kompetentsusest ehk hinnetest. Need tulemused näitavad, et kuigi hinded mõjutavad 
kompetentsuse tajumist (halvemad hinded vähendavad tajutud kompetentsust) ei saa 
motivatsiooni erinevusi selgitada ainult kompetentsuse tajumise (hinnete) tasemel. 
1.2 Erinevad motivatsiooni liigid enesemääratlemise teoorias 
Enesemääratlemise teooria kohaselt on erinevaid motivatsioone, mis esindavad 
kvalitatiivselt erinevaid võimalusi, kuidas käitumist reguleerida. Käitumise regulatsioonid 
katavad kogu enesemääratlemise kontiinumi alates enesemääratletust kuni mitte-
enesemääratletuni: sisemine, integreeritud, identifitseeritud, introjektiivne ja väline 
regulatsioon ning amotivatsioon (Deci & Ryan, 1985, 1991). Enesemääratlemise kontiinumi 
valiidsust toetavad mitmed uuringud, kus on saavutatud kontiinumis paiknevate motivatsiooni 
liikide vahel neile omased teatud seosed. Täpsemalt, konkreetset struktuuri on täheldatud, kus 
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iga motivatsiooni liik näitab positiivset korrelatsiooni kontiinumis külgnevate regulatsiooni 
stiilidega. Korrelatsioonid muutuvad negatiivseks kontiinumi kaugemate motivatsiooni liikide 
vahel (Ryan & Connell, 1989; Vallerand, 1997). 
Sisemine motivatsioon (intrinsic) on kaasasündinud kalduvus aktiivselt arendada 
oskusi, astuda väljakutsetele vastu ja huvituda uutest tegevustest, isegi kui puudub väline 
viide või auhind (Ryan & Deci, 2000a). Sisemisele motivatsioonile viitavad tegurid on isiklik 
huvi, oma võimete realiseerimine ja rõõm. Sisemiselt motiveerituna sooritatakse tegevusi, 
milles inimene tunneb end hästi ja olukorda kontrollivana (Vallerand et al., 1997). 
Väliselt motiveeritud tegevus ei ole valitud (enesemääratletud) kuna inimene tunneb 
kohustust ja survet käitumiseks ja kontrolli välisest allikast (Deci & Ryan, 1985). Välise 
motivatsiooni liigid erinevad üksteisest sõltuvalt sellest, kas osalemise põhjused on rohkem 
või vähem internaliseeritud. Internalisatsioon on protsess, kus enda omaks võetakse väärtus 
või regulatsioon. Internalisatsioon kujundab välise regulatsiooniprotsessi sisemiseks kuna see 
on vajalik edukaks kohanemiseks ja toimetulekuks sotsiaalses maailmas (Ryan & Deci, 
2000a). Introjektiivne regulatsioon on oma väärtuse tõestamine, süütunde, ärevuse ja 
enesekriitika vältimine. Näiteks õpilane osaleb kehalises kasvatuses vaid selleks, et vältida 
süütunnet. Käitumine on internaliseeritud, kuid selle enda omana mitte aktsepteerimine, on 
aluseks introjektiivsele regulatsioonile (Ryan & Deci, 2000b). Identifitseeritud regulatsioon 
on protsess, kus käitumine muutub osaks enda identiteedist. Regulatsioon põhineb 
tunnustamisel kuna inimene on selle ise heaks kiitnud on see eeldatavasti ka paremini hoitud 
ja seostub suurema pühendumuse ja tulemuslikkusega (Deci & Ryan, 2000). Identifitseeritud 
regulatsiooni poolt mõjutatud käitumine on suhteliselt ennastmääratlev, sest tegevus on 
vabatahtlik ja lähtub isiklikust otstarbest, mitte välisest survest (Ryan & Deci, 2000b). 
Integreeritud regulatsioon tähendab, et indiviidi väärtused, vajadused ja identiteedid on 
muutunud vastastikku kokkusobivateks. Integreeritud regulatsiooni puhul on käitumine suurel 
määral ennastmääratlev ja ilmneb tavaliselt alles täiskasvanu arengustaadiumis (Ryan & Deci, 
2000a). Integreeritud regulatsioonil põhinev tegevus on inimesele isiklikult tähtis soovitud 
tulemuse saavutamisel (Deci & Ryan, 2000). 
Amotivatsioon ehk motivatsiooni puudulikkus on seisund, kus puudub kavatsus 
tegutseda (Deci & Ryan, 1985; Pelletier et al., 1995). Motivatsioon võib kaduda 
kompetentsuse puuduse tõttu antud tegevuses või kui sooritusele ei järgne oodatud tulemus. 
Amotivatsioon on väga paljuski seotud ka negatiivsete kogemuste ja tagajärgedega (Pelletier 
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et al, 1995). Amotiveeritus põhjustab vähese pingutamise (Ntoumanis et al., 2001) ja vähese 
kavatsuse olla kehaliselt aktiivne vabal ajal (Haerens et al., 2010). 
Enesemääratlemise teooria järgi õpetajad, kes kasutavad autonoomsust toetavaid 
pedagoogilisi strateegiaid võivad positiivselt mõjutada õpilaste sisemist motivatsiooni ja 
õppimist (Trouilloud et al., 2006). Autonoomsust toetavad strateegiad pakuvad õpilastele 
valikuid struktureeritud keskkonnas, kaasates õpilasi otsuste tegemisse ja minimaliseerides 
surve ja välise kontrolli kasutamise (Reeve, 2002). Üldised autonoomsust toetava klassiruumi 
omadused sisaldavad valikuvõimaluse tagamist, enesealgatuse innustamist, kontrolli 
kasutamise minimaliseerimist ja teiste seisukohtade ja tunnete tunnustamist (Assor & Kaplan, 
2001). Klassiruumis, kus õpilased tajuvad autonoomsuse toetamist võib suureneda nende 
põhjuslikkus, sisemine motivatsioon ja enesemääratlemine (Reeve, 2002; Reeve et al., 1999). 
Kehalises kasvatuses on autonoomsust toetavatel õpetamise strateegiatel oluline roll. Näiteks, 
Standage ja kolleegid (2003) leidsid, et autonoomsust toetav keskkond seostus positiivselt 
enesemääratlemisega Briti keskkooli õpilastel. Nad tundsid rohkem autonoomsust, 
kompetentsust ja seotust kui nad tajusid autonoomsust toetavat keskkonda, milles oli vähe 
kontrolli tunnuseid (Mandigo et al., 2008). 
Parish ja Treasure (2003) uurisid õpilaste tajutud motivatsiooni kliima ja tajutud 
võime mõjusid motivatsioonile ja kehalisele aktiivsusele. Märkimisväärne on vanuse ja soo 
koostoimel tekkinud füüsilise aktiivsuse vähenemine kuuendas kuni kaheksandas klassis. 
Langus oli rohkem väljendunud naissoost kui meessoost õpilastel. Meisterlikkusele 
orienteeritud motiveeriv keskkond kehalises kasvatuses soodustab enesemääratletud 
motivatsiooni ja kehalist aktiivsust. Meisterlikkusega seotud keskkond oli tugevalt seotud 
rohkem enesemääratletud motivatsiooni liikidega. 
1.3 Motivatsioon kehalises kasvatuses 
Eelnevad uuringud kehalises kasvatuses on näidanud, et rohkem autonoomsed 
motivatsiooni liigid seostuvad rohkema kehalise kasvatuse tundides osalemisega, mida on 
näidanud kõrgem kontsentreeritus (Ntoumanis et al., 2005) ja rohkem pingutamine 
(Ntoumanis, 2001, 2005; Ferrer-Caja, 2000), rohkem kehalist aktiivsust kehalise kasvatuse 
tundides (Cox et al., 2008) ja Ntoumanis ja kolleegide (2005) väitel rohkem vabatahtlikke 
tegevusi kehalise kasvatuse tundides (Haerens et al., 2010). Suurema kontsentreerituse 
tulemuseks kehalise kasvatuse tundides on vähem igavust ja rohkem naudingut (Ntoumanis, 
2001, 2002; Standage et al., 2005). Õpilaste enesemääratletud motivatsioon kehalise 
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kasvatsue tundides seostub enda algatatud kehalise aktiivsusega vabal ajal (Hagger et al., 
2005) ja Ntoumanis (2005)  uuringu järgi otsusega valida kehaline kasvatus valikainena 
(Mouratidis et al., 2011). 
Lonsdale ja kolleegid (2009) uurisid õpilaste enesemääratletud motivatsiooni ja nende 
kehalise aktiivsuse käitumist kehalise kasvatuse tundides, mida juhib õpetaja ja vaba valiku 
perioodidel, kui neilt ei nõuta aktiivsust. Uuring viidi läbi Hong Kongis ja selles osales 528 
keskkooli õpilast. Motivatsiooni mõõdeti Situational Motivation Scale (SIMS) (Guay et al., 
2000) küsimustikuga, mis ei sisalda integreeritud ja introjektiivse regulatsiooni alaskaalat. 
Vastavalt enesemääratlemise kontiinumile arvutati motivatsiooni alaskaalade tulemuste alusel 
enesemääratlemise indeks (SDI), analoogselt suhtelise autonoomsuse indeksiga (RAI). 
Cronbach alpha väärtused sisemisel .80, identifitseeritud .83 ja välisel motivatsioonil .77 ja 
amotivatsioonil .92. Motivatsiooni liikide vahel täheldati järgnevad seosed: positiivsed seosed 
sisemise, identifitseeritud ja välise motivatsiooni vahel IM → ID r = .81, IM → ER r = .51, 
ER → ID r = 62 ja negatiivsed seosed olid amotivatsioonil kõigi ülejäänud motivatsiooni 
liikidega IM → AM r = -.36, ID → AM r = -.30 ja ER → AM r = -.11. Kõik seosed olid 
statistiliselt olulised p < .05. Kindlustamaks kõrge ja madala enesemääratletud motivatsiooni 
gruppide erinevus, viidi läbi Studenti t-test ja kõrge enesemääratletud motivatsiooni grupil oli 
oluliselt kõrgem enesemääratlemise indeks (SDI) t (358) = 30.16, p < .01 kui madala 
enesemääratletud motivatsiooniga grupil. See näitab suurt mõju suurust d = 3.18. Õpilased 
kandsid pedomeetrit 20 minutit õpetaja juhitud korvpalli tunnis ja 20 minutit vaba valiku 
perioodil kui neile ei antud juhiseid. Enesemääratletud motivatsioon ja kehalise kasvatuse 
keskkond, mis tagavad õpilastele valikuvõimaluse, seostus suurema kehalise aktiivsusega. 
Kehalise aktiivsuse erinevused kõrge ja madala enesemääratletud motivatsiooniga gruppide 
vahel olid suuremad vaba valiku tingimustes kui struktureeritud tunnis. See näitab, et 
enesemääratletud motivatsioon on eriti oluline siis kui õpilastel ei ole järelevalvet. Tulemused 
näitasid, et kehalise kasvatuse programmid võivad olla tõhusad kehalise aktiivsuse 
suurendajad, soodustada omaalgatuslikku kehalist aktiivsust ja parandada noorukite tervist kui 
edendada enesemääratletud motivatsiooni. 
Haerens ja kolleegid (2010) uurisid enesemääratlemise teooria järgi kehalise kasvatuse 
motivatsiooni ja aktiivsuse vahelisi seoseid. Uuriti, mil määral kehalises kasvatuses osalemise 
erinevad motivatsiooni liigid kanduvad üle vaba aja kehalisse aktiivsusesse, kui õpilased on 
alles noorukid (samaaegne ülekanne) või kooli lõpetanud noored täiskasvanud (hilinenud 
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ülekanne). Eelnevad uuringud on näidanud, et rohkem autonoomsed motivatsiooni liigid on 
seotud samaaegse ülekandega, mis väljendub tugevamas kavatsuses osaleda (Ntoumanis, 
2001; Standage et al., 2003) ja efektiivses kehalises aktiivsuses (Vansteenkiste et al., 2004) 
vabal ajal väljaspool kooli (Haerens et al., 2010). Lisaks, Hagger ja kolleegide (2003) 
transkontekstiline mudel põhineb üldlevinud eeldusel, et autonoomse motivatsiooni 
edendamine kehalise kasvatuse tundides on otsustav vaba aja kehalise aktiivsuse edendamisel. 
Tajutud autonoomsuse toetus kehalises kasvatuses mõjutab kehalist aktiivsust otseselt ja 
kaudselt läbi motivatsiooni tsükli, mis sisaldab sisemist tajutud põhjuslikkust, hoiakuid, 
tajutud käitumise kontrolli ja kavatsusi. Eelnevalt mainituga kannavad õpilased kehalises 
kasvatuses tajutud autonoomsust edasi, vaba aja kehalisesse aktiivsusesse. 
Haerens ja kolleegide (2010) uuringu vaatlusalusteks olid 2617 üliõpilast. Kehalise 
kasvatuse motivatsiooni uurimiseks kasutati Markland ja Tobini (2004) kehaliste harjutustega 
tegelemise motivatsiooni küsimustikku (BREQ-2). Faktoranalüüs jagas tulemused 3 
faktorisse autonoomne (IM + ID) ja kontrollitud (ER + IJ) motivatsioon ja amotivatsioon. 
Nende kolme faktori küsimuste kirjeldavus oli kokku 63,7%. Autonoomse ja kontrollitud 
motivatsiooni Cronbach alpha olid .90 ja .78 ja amotivatsioonil .90. Motivatsiooni liikide 
vahelised seosed tagasid enesemääratlemise kontiinumi valiidsuse. Kehalise kasvatuse 
autonoomne motivatsioon seostus negatiivselt nii kontrollitud motivatsiooni kui 
amotivatsiooniga r = -.21, P ≤ .001 ja r = -.62, P ≤ .001. Amotivatsioonil oli positiivne seos 
kontrollitud motivatsiooniga r = .37, P ≤ .001. Tulemused näitasid, et rohkem optimaalselt 
(autonoomselt) motiveeritud õpilastel kandus kehaline aktiivsus üle varasesse täiskasvanu 
ellu. Enesemääratletud motivatsiooni suurendavate strateegiate rakendamine võib põhjustada 
õpilaste aktiivse elustiili ülevõtmise. 
Mouratidis ja kolleegid (2011) uurisid kehalise kasvatuse tunnis läbi viidud 
eksperimendis Kreeka algkooli õpilaste huvi-naudingu ja vitaalsuse muutusi sõltuvalt 
motiveerivast keskkonnast ja õpilaste autonoomsest motivatsioonist. Esimese uuringu 
analüüsist selgus, et 138 õpilast näitasid keskmiselt rohkem huvi-naudingut ja vitaalsust peale 
psühholoogiliste vajaduste toetamist võrreldes tavalise (kontroll rühm) kehalise kasvatuse 
tunniga. Huvi-nauding ja vitaalsus olid positiivselt seotud r = .74, p < .01, viidates sellele, et 
õpilased nautisid kehalise kasvatuse tundi ja tundsid rohkem vitaalsust. Esimene uuring tagas 
esialgsed tõendid hüpoteesile, et õpetaja erinev õpetamise stiil mõjutab õpilaste huvi-
naudingu ja vitaalsuse erinevusi. Õpilased nautisid rohkem ja tundsid rohkem energiat kui 
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nende õpetaja kasutas vajadusi toetavat õpetamise stiili võrreldes tavalisega (direktiivse ehk 
juhendavaga). Teises uuringus korrati esimese tulemusi. Küsimustikele vastasid 155 neljanda 
kuni kuuenda klassi õpilast. Tulemused näitasid, et õpilaste huvi-nauding oli mõnevõrra 
suurem suhteliselt autonoomse motivatsiooniga õpilastel. Lisaks, teine uuring tagas tõendid, 
et kõrge suhtelise autonoomse motivatsiooniga õpilased said märkimisväärselt rohkem kasu 
vajadusi toetavast tunnist, võrreldes madala autonoomsusega motivatsiooniga. Suhtelise 
autonoomsuse indeks (RAI) oli positiivselt seotud huvi-nauginguga r = .67, p < .01, kuid 
mitte vitaalsuse ja tajutud vajaduste toetamisega. Vitaalsus oli positiivselt seotud tajutud 
vajaduste toetamisega r = .45, p < .05. Leiti, et tajutud vajaduste toetamine selgitas täielikult 
manipuleeritud vajaduste toetamise mõju huvi-naudingule ja vitaalsusele. Lisaks, õpilaste 
vitaalsuse ja huvi-naudingu muutused moodustusid tänu tajutud vajaduste toetamise 
muutustele (Mouratidis et al., 2011). 
1.4 Vitaalsuse mudel enesemääratlemise teoorias 
Psühholoogilise energia mudelite (Freud, 1923; Selye, 1975; Baumeister & Vohs, 
2007) peaeesmärgiks on olnud energia või vitaalsuse positiivsed tagajärjed ja tegurid, mis 
kurnavad, blokeerivad või pärsivad energiat. Kui 1990 aastatel mõnevõrra erinevate 
põhimõtete kohaselt hakati uurima tegureid, mis võivad olla seotud energia säilitamise või 
täiustamisega, kasutati selleks enesemääratlemise teooriat. Töö sai alguse, kui Frederick ja 
Ryan (1993) uurisid liikumise ja spordi motivatsiooni ja sisemiselt motiveeritud füüsilist 
tegevust, mille tulemusena osutus sagedamini mainituks vitaalsus (Frederick & Ryan, 1993). 
Alguses uuriti, et sama tegevus, mis võiks suurendada energiat võib seda ka vähendada, sel 
juhul kui juhindutakse rohkem välistest motiividest. Arendati vitaalsuse subjektiivsed ja 
käitumuslikud meetmed edasiseks teadustööks ning alustati programmiliste uuringutega. 
Enesemääratlemise teooria vitaalsuse mudel põhineb kolmele kesksele hüpoteesile: 
1. Rohkem autonoomset eneseregulatsiooni, kuna sellega kaasneb vähem pärssimist ja 
kontrolli ja see on vähem ego-kahandav kui sama tegevus, mida kontrollitakse väliste või 
sisemiste jõududega. Mida rohkem tajutakse tegevuse põhjuslikkust (de Charms, 1968) endast 
tulevana, seda rohkem säilib ja suureneb energia. 
2. Enesemääratlemise teooriast lähtuvat, põhiliste psühholoogiliste vajaduste rahuldamine 
tagab energia, mis peaks avalduma vitaalsuse säilimises või suurenemises. Täpsemalt 
tegevused ja üritused, mis takistavad vajadusi kompetentsuseks, seotuseks või 
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autonoomsuseks peaks vähendama energiat, kusjuures tegevused, mille jooksul need 
vajadused on rahuldatud peaks säilitama või suurendama energiat. 
3. Elustiil, mis on keskendunud sisemistele eesmärkidele on seotud rohkema vitaalsusega 
kuna aitab kaasa põhivajaduste rahuldamisele. Samas välistele eesmärkidele keskendumine 
takistab põhiliste psühholoogiliste vajaduste rahuldamist (Ryan & Deci, 2008). 
Eesti Entsüklopeedia (1998) järgi, vitaalsus on elujõud, elujõuline ja eluline. Ryan ja 
Frederick (1997) iseloomustasid subjektiivse vitaalsuse olemust, mis on täis energiat, 
entusiasmi ja elavust ilma väsimuse ja kurnatuseta ja tõestasid, et kui subjektiivse vitaalsuse 
tunne on väiksem siis on tulemuseks ärrituvus ja väsimus ja tõenäoliselt väheneb võime 
tegutseda. Aga, kui subjektiivset vitaalsust on rohkem, on tegevusteks tagatud piisav energia 
ja sobiv tuju nii, et kõik kohustused ja tegevused on teostatud väga hästi (Ryan & Deci, 
2000b). Subjektiivse vitaalsuse olemus on tulvil vaimset positiivset energiat, vitaalsust ja 
rõõmsameelne inimene on tähelepanelik (alert), värske, tulvil elu ja energiat. Selle kohaselt 
mängib subjektiivse vitaalsuse kujunemises põhirolli energia. Heaolu ja subjektiivse 
vitaalsuse säilitamiseks on vajalik nautida optimaalselt energiat (rohkem rõhku vaimsele 
energiale), mida me püüame saada ja taastada (Ali Akbar Sheikhi Fini et al., 2010; Vali 
Khalkhali & Seiyed Moosa Golestaneh, 2011). 
Ryan ja Frederick (1997) määratlesid subjektiivse vitaalsuse kui vaimse kogemuse 
tulvil elu ja energiat. Seda on arutletud erinevatest vaatenurkadest. Vitaalsus on seotud jõu 
tundega (McNair, Lorr & Droppleman, 1971), aktiivse positiivse mõjuga (Watson & 
Tellegen, 1985) ja rahuliku (calm) energiaga (Thayer, 1996), kõige sellega kaasneb positiivne 
toonus ja energiat andev seisund. Subjektiivne vitaalsus erineb maania seisundist, kuna 
subjektiivne vitalsus on rõõmsameelsus ja energia, mis ei ole sunnitud või juhitud. Seega 
subjektiivne vitaalsus on märk tervisest ja vaimsest heaolust aga maania sisaldab häiritust ja 
vaimset eraldatust (Ryan & Frederick, 1997). Vitaalsus esindab energiat, mida saab rakendada 
või reguleerida eesmärgipäraste tegevuste jaoks (Ryan & Deci, 2008). 
Subjektiivse vitaalsuse seisund on väljapaistev aga see on siiski rohkem kui lihtsalt 
kogemuslik, see on jõuliselt seotud nii tervisekäitumise kui -eesmärkidega. Subjektiivne 
vitaalsus on seotud konkreetsete aju osade aktiveerimisega ja positiivse reageerimise 
mehhanismidega (Barrett, Della-Maggiore, Chouinard & Paus, 2004; Rozanski, Blumenthal, 
Davidson, Saab & Kubzansky, 2005). Inimesed, kes on vitaalsetes seisundites, on aktiivsemad 
ja produktiivsed, tulevad paremini toime stressi ja väljakutsetega ja neil on parem vaimne 
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tervis (Penninx et al., 2000; Ryan & Frederick, 1997). Lisaks, leitakse üha rohkem tõendeid, 
mis viitavad asjaolule, et positiivse mõju vormid on seotud vitaalsusega, mis muudavad 
inimesed vastupidavamaks füüsilistele ja viiruslikele stressoritele ja vähem haavatavaks 
haigustele (Benyamini, Idler, Leventhal & Leventhal, 2000; Cohen, Alper, Doyle, Treanor & 
Turner, 2006; Polk, Cohen, Doyle, Skoner & Kirschbaum, 2005). Need tagajärjed teevad 
vitaalsuse teaduse jaoks oluliseks (Ryan & Deci, 2008). 
Vitaalsus on keeruline ja dünaamiline tulemus, mida mõjutavad nii somaatilised kui 
psühholoogilised tegurid. Somaatilised tegurid nagu toitumine, liikumine, une mustrid ja 
suitsetamine mõjutavad otseselt subjektiivse vitaalsuse seisundit, millest vähemalt mõned on 
osaliselt teada mehhanismid (Rozanski et al., 2005). Käitumise kontrollimise ja impulsside 
allasurumise energia on vähemalt osaliselt sõltuv piisavast veresuhkru tasemest, mis pakub 
eeldatavasti energiaallikana vajaliku enesekontrolli (Gaillot & Baumeister, 2007). Sama 
oluline kui füüsilised tegurid on vitaalsus tugevalt mõjutatud ka sotsiaalsetest ja 
psühholoogilistest nõudmistest. Nii vaimsed kui kehalised sündmused mõjutavad vitaalsust ja 
inimeste energia muutuseid aja jooksul ja isikute vahel üldiselt (Ryan & Deci, 2008). 
Ryan ja Frederick (1997) uurisid subjektiivset vitaalsust ja defineerisid selle kui 
virguse, positiivse tunde ja isikliku energia omamise. Nad näitasid mitmete uuringutega, et 
subjektiivne vitaalsus muutub koos somaatiliste ja psühholoogiliste teguritega. Subjektiivne 
vitaalsus on madalam nendes tulemustes kus kaebusteks oli valu, üldised füüsilised 
sümptomid, ebaefektiivne keha toimimine ja somaatilised sümptomid. Subjektiivne vitaalsus 
peaks säilima või suurenema tingimustes, kus põhilised psühholoogilised vajadused 
autonoomsuseks, seotuseks ja kompetentsuseks on rahuldatud. Autonoomsus võib olla eriti 
oluline energia dünaamikas. Autonoomsed käitumised on need, mis on fenomenaalselt 
kogetud kui endast tulevad ja ennast väljendavad, samas kontrollitud tegevusi kogetakse kui 
nõudmisi mõelda, tunda või käituda määratud viisil ja seega võivad tunduda energia 
raiskamisena (Deci & Ryan, 1985). Arvestades, et vitaalsus on energia omamine enda jaoks, 
põhjendasid Ryan ja Frederick (1997), et vitaalsus peaks olema suurem autonoomselt 
motiveeritud tegevuste lõpetamisel kui kontrollivalt motiveeritud tegevustel. Sellele toetudes 
leidsid nad, et kliinikute valu ja kaalu kaotuse uuringutes näitasid kontrollitud põhjustel 
osalejad vähem vitaalsust kui autonoomselt motiveeritud osalejad. Samuti leiti, et vitaalsus 




Subjektiivse vitaalsuse ja autonoomsuse või kontrollitud motivatsioonide seostamist 
on uuritud ka teistes töödes. Sheldon ja Kasser (1995) näitasid, et isiklikud püüdlused 
(Emmons, 1986), mis on vähem ennast määratlevad seostuvad madalama vitaalsusega. 
Sheldon, Ryan ja Reis (1996) leidsid toetuse vitaalsuse ja enesemääratluse seostele üliõpilaste 
kahe nädalases päeviku uuringus. Autonoomsus kui iseloomu omadus oli seotud vitaalsusega 
keskmiselt kogu 14 päeva. Lisaks, kontrollides autonoomsuse ja kompetentsuse iseloomu 
omadusi, sugu, eelmise päeva heaolu ja mitmeid teisi võimalike segavaid mõjusid inimese 
igapäevastes autonoomsuse muutustes, olid kõik märkimisväärselt seotud vitaalsusega. 
Nix, Ryan, Manly ja Deci (1999) uurisid kolme katsega eksperimentaalselt mõjutatud 
motivatsiooni orientatsioone erinevatele õnne ja vitaalsuse positiivsetele mõjudele. Hüpotees 
põhineb enesemääratlemise teooriale (Deci & Ryan, 1991; Ryan & Frederick, 1997), mille 
kohaselt sisemiselt tajutud põhjuslikkuse edendamine põhjustab suurema subjektiivse 
vitaalsuse säilimise või suurenemise võrreldes väliselt tajutud põhjuslikkusega, kusjuures neil 
vastandlikel motivatsiooni seisunditel ei ole erinevat mõju õnne tundele. Kui inimesed on 
sisemiselt motiveeritud või autonoomselt väliselt motiveeritud ei koge nad enda jõupingutusi 
nii kurnavatena ja võivad isegi tunda, et energiat tuleb juurde. Autonoomsuse mõjud, mis 
aitavad kaasa vitaalsuse positiivsele seisundile on küllaltki konkreetsed. Seega, edu 
autonoomsetes või kontrollitud tegevustes võib jätta inimestele õnne, rahulolu või endaga 
rahul olemise tunde ja edu autonoomselt reguleeritud ülesannetel võib tekitada suuremat 
energiat või jõudu kui õnnestumine ülesannetel, mille käitumine on kontrollitud. Vitaalsuse 
positiivne mõju erineb õnne tunde positiivsest mõjust selle võrra, et vitaalsus toob kaasa 
erilise taastava tunde. Käitumise motivatsiooni erinevused on seotud erinevalt tulemuseks 
saadud vitaalsusega. Kolmes katses testiti erinevalt hüpoteesi ja kõigi tulemused toetavad 
seda. Kolmes uuringus osalesid vastavalt 93, 64 ja 141 üliõpilast. Tulemused näitavad, et 
autonoomsed ja tõesti enese-reguleeritud tegevused võivad aidata säilitada või suurendada 
subjektiivset vitaalsust võrreldes kontrollitud tegevustega. See on oluline neile, kes edendavad 
energia ja heaolu tundeid (Nix et al., 1999). 
Kasser ja Ryan (1999) uurisid vitaalsust ja autonoomset regulatsiooni väliuuringus 
hooldusravi keskkonnas vanematel täiskasvanutel. Kontrolliti hüpoteesi, et heaolu ja tervisele 
aitab kaasa suurem isiklik autonoomsus, tajutud autonoomsuse toetamine personalilt, 
sõpradelt ja sugulastelt ning emotsionaalsed suhted sõprade ja perekonnaga. Hooldusravi 
asutuse elanike vitaalsust hinnati Ryan ja Frederick (1997) subjektiivse vitaalsuse 
küsimustikuga, koos mitmete tervise ja sotsiaalsete näitajatega. Tulemused, mis põhinevad 50 
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hooldusravi elaniku intervjuudel ja vaatlustel näitasid, et autonoomsuse toetus ja seotus olid 
seotud psühholoogiliste tulemustega. Indiviidi autonoomsuse tajumine oli negatiivselt seotud 
suremusega ühe aastasel jälgimisperioodil. Subjektiivne vitaalsus oli seotud madalama 
distressi ja suurema heaolu, tajutud autonoomsuse ja seotusega. Leiti, et elanikud, kes olid 
igapäevastes tegevustes rohkem autonoomsema regulatsiooniga olid ka vitaalsemad. Veel 
olulisem, et hooldusravi personali tajutud autonoomsuse toetamine oli tugevalt vitaalsusega 
seotud (Kasser & Ryan, 1999). 
Gagne, Ryan ja Bargmann (2003) uurisid võimlejate motivatsiooni ja heaolu vahelist 
seost. Naisvõimlejaid uuriti 4 nädalat ja mitmetasandilised uuringud näitasid, et rohkem 
sisemiselt motiveeritud sportlased olid keskmiselt positiivsemate spordi kogemustega ja 
kõrgema heaoluga kui väliselt motiveeritud sportlased. Üksikisiku tasandi uuringud näitasid, 
et treeningu eelse ja –järgse heaolu muutused olid otseses seoses põhiliste vajaduste 
rahuldamisega treeningul. Sportlased, kes kogesid suuremat toetust psühholoogiliste vajaduste 
seotuse, autonoomsuse ja kompetentsuse rahuldamisele olid positiivsemalt mõjutatud, 
vitaalsemad ja kõrgema enesehinnanguga (Gagne et al., 2003). 
Iraani üliõpilaste uurimise eesmärgiks oli prognoosida õpilaste subjektiivset vitaalsust 
läbi eluks vajalike oskuste, enesetõhususe, ülikoolis kohanemise, psühholoogilise heaolu ja 
eluga rahulolu. Osalejateks olid 338 esmakursuslast Azad ülikoolist Bandar Abbas. 
Tulemused näitasid küllaltki head positiivset suhet eluks vajalike oskuste r = 505, p < .05, 
enesetõhususe r = 274, p < .001, ülikooliga kohanemise r = 330, p < .001, eluga rahulolu, 
psühholoogilise heaolu r = 539, p < .05 ja subjektiivse vitaalsuse vahel. Regressioonanalüüs 
näitas, et paremini ennustavad subjektiivset vitaalsust psühholoogiline heaolu, eluks vajalikud 
oskused ja eluga rahulolu. Need muutujad andsid edasi 35% kirjeldavusest. Tulemused on 
kooskõlas teiste subjektiivse vitaalsuse uuringutega (Ali Akbar Sheikhi Fini et al., 2010). 
Vali Khalkhali ja Seiyed Moosa Golestaneh (2011) uuringus vaadeldi õpetaja 
motiveerimise stiili mõju Iraani õpilaste subjektiivsele vitaalsusele ja õnne tundele kehalises 
kasvatuses. Uuringus osales 105 seitsmenda klassi noormeest. Võidujooksu juhised edastati 
kontrollival versus autonoomsust toetaval viisil ning seejärel võisteldi. Tulemused näitasid, et 
autonoomsust toetav motiveerimise stiil edendas subjektiivset vitaalsust. Lisaks, hoolimata 
õpetaja motiveerimise stiilist olid võitjad õnnelikumad võrreldes kaotajatega. Tundub, et 
kontrolli ja autonoomsust toetav keskkond on võrdselt efektiivne õnne edendamises ning 
õpetaja motiveerimise stiil on parem subjektiivse vitaalsuse ennustaja võrreldes võitja/kaotaja 
staatusega. Enda reguleeritud tegevus võib aidata suurendada subjektiivset vitaalsust 
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võrreldes rohkem kontrollitud tegevustega, mis on oluline energia ja heaolu tunnete 
edendamises (Vali Khalkhali & Seiyed Moosa Golestaneh, 2011). 
1.4.1 Ego kahanemise mudel 
Baumeister ja kolleegid (Baumeister, Bratslavsky, Muraven & Tice, 1998) on väitnud, 
et kõik tahtelised toimingud ja enesekontroll on pingutust nõudvad ja neid juhivad piiratud 
ressursid ning nende rakendamine põhjustab seisundi, mis viitab ego kahanemisele. Nad 
määratlesid ego kahanemise kui ajutise enda võimete või valmisoleku vähenemise, tegeleda 
tahtelise tegevusega (sealhulgas keskkonna ja enda kontrollimine, valikute tegemine ja 
tegevuse algatamine), mis on põhjustatud eelneva tahtelise harjutamise poolt. 
Enamik uuringuid, mis toetavad ego-tugevuse (või eneseregulatsiooni) mudelit, on 
näidanud, et enesekontroll võib kahjustada sooritust järgneval ülesandel, mis nõuab 
enesekontrolli (Baumeister et al., 1998; Muraven & Baumeister, 2000; Schmeichel & 
Baumeister, 2004; Schmeichel, Vohs & Baumeister, 2003). Näiteks emotsionaalne 
enesekontroll on tihti seotud ego-kahanemisega. Baumeister ja kolleegide (1998) kolmanda 
uuringu osalejad pidid naljakaid või kurbi filme vaadades emotsioone alla suruma. Nad 
sooritasid järgneva kognitiivse (6 minuti jooksul 13 etteantud tähest inglise keelsete sõnade 
moodustamine) ülesande halvemini kui osalejad, kes võisid vabalt oma tundeid väljendada 
ega pidanud enesekontrolli rakendama. Muraven, Tice ja Baumeister (1998) esimeses 
uuringus näidati osalejatele muret tekitavaid ja kurbi filmi lõike (radioaktiivne 
looduskatastroof) ja paluti tekkivaid emotsioone kas alla suruda või suurendada. 
Emotsioonide reguleerimise tingimustes osalejad (emotsioonide vähendamine või 
suurendamine) olid vähem püsivad järgneval käepideme pigistamise ülesandel, võrreldes 
kontrollgrupi osalejatega, kellelt ei palutud oma emotsionaalset seisundit muuta. 
Veel üht enesekontrolli vormi, söögiisu regulatsiooni on regulaarselt seotud ego-
kahanemisega. Näiteks, vastupanu šokolaadi tükkidega küpsiste ahvatlusele, põhjustas 
osalejate kiirema alla andmise järgnevatel lahendamatutel ülesannetel. Osalejatele anti paberil 
geomeetriline kujutis, mille nad pidid joonistama nii, et kordagi ei tõsta pliiatsit paberilt ega 
joonistaks ühte joont kaks korda (Baumeister et al., 1998, uuring 2). Vohs ja Heatherton 
(2000) leidsid, et dieedipidajate ego, kellel paluti istuda kommikausi kõrvale, oli rohkem 
kahanenud, mida näitas hilisem rohke jäätise söömine (uuring 1) ja väiksem püsivus 
kognitiivse nõudlikkuse ülesandes (uuring 2), võrreldes osalejatega, kes istusid kommikausist 
kaugemal. Sellist mõju ei esinenud mitte dieedipidajate seas, kelle jaoks olid kommid 
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arvatavasti vähem ahvatlevad ja nõudsid vähem enesekontrolli (Moller et al., 2006; Ryan & 
Deci, 2008). 
Enesemääratlemise teooria eristab eneseregulatsiooni (autonoomne regulatsioon) ja 
enesekontrolli (kontrollitud regulatsioon), kuid neid väljendeid kasutatakse ego-kahanemise 
kirjanduses vaheldumisi (Baumeister et al., 1998; Muraven & Baumeister, 2000; Schmeichel, 
Vohs & Baumeister, 2003). Näiteks Muraven ja kolleegid (1998) tegid võrrandi, milles 
eneseregulatsioon vastab energia või tugevuse mudelile ja enesekontrolli peaks kahjustama 
eelnev pingutus. Veelgi enam Baumeister ja kolleegid (1998; uuring 2) väitsid, et isegi valik, 
mis on tavaliselt autonoomse tegevuse tunnuseks on ego-kahandav. Tegelikult vastandati ühes 
uuringus suure ja olematu valiku tingimused ja tulemused näitasid, et suure valiku tingimused 
olid enam ego-kahandavad. Sellest vaatenurgast tundub see väide olevat vastuolus 
hüpoteesiga, et autonoomne regulatsioon, ei peaks olema ego-kahandav võrreldes kontrollitud 
regulatsiooniga. Samas, see mida Baumeister ja kolleegid (1998) nimetasid “suureks 
valikuks” oli eksperimendi manipulatsioon, mis pidi näima enamikule osalejatele kontrolliv. 
Suurt valikut kirjeldati osalejatele, et kuigi neil on valik (kirjutada kõne teemal õppemaksu 
tõusu poolt või vastu), anti neile mõista, et ühes grupis on juba piisavalt osalejaid, kuid 
üliõpilane pidi ise otsustama, millise grupi ülesannet ta lahendama hakkab. “Väikse valiku” 
tingimustes öeldi üliõpilastele, et kõnet saab kirjutada ainult ühe grupi teemal kuna teine 
grupp on juba täis. Kontroll grupp kirjutas kõne teemal õppemaksu tõusu poolt. See 
manipulatsioon on väga sarnane Pittman, Davey, Alafat, Wetherill ja Kramer (1980) uuringu 
kontrollivate tingimustega, mille eesmärgiks oli väliselt tajutud põhjuslikkuse loomine (Ryan 
& Deci, 2008). 
Moller, Deci ja Ryan (2006) esitasid 3 eksperimenti, milles testisid hüpoteesi, et 
tingimused, mis esindavad kontrollitud valikut (identne Baumeister et al., 1998, suur valik) on 
ego-kahandav ja autonoomse valiku tingimused (väike valik) mitte. Esimeses eksperimendis 
osales 37 üliõpilast ja selles vastandati autonoomse valiku tingimused nii olematu valiku 
(kontroll grupp, kellel oli autonoomne valik. Võimalus valida vabalt kahe variandi vahel) kui 
kontrollitud valiku tingimustega (suur valik). Tulemused näitasid oluliselt suuremat püsivust 
autonoomsetes kui kontrollitud valiku tingimustes (Baumeister et al., 1998, suur valik) ja 
olematu valiku kontrollgrupp oli nende vahel. Asjaolu, et autonoomse valikuga kaasnes 
oluliselt suurem püsivus kui kontrollitud valikuga F(1, 35) = 6.69, p < .02 näitab, et 
autonoomne valik ei ole ego kahandav. Kolme valiku erinevus (ANOVA) F(2, 34) = 3.45, p < 
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.05. Autonoomse ja olematu valiku tingimused ei erinenud oluliselt üksteisest F(1, 35) = .48, 
p < .49. Teises eksperimendis kopeeriti esimese katse kriitilisi erinevusi ja kasutati 
alternatiivset ego-kahanemise mõõtmist, mis sisaldas objektiivset tulemuslikkust ja püsivuse 
füüsilist nõudlikkust. Kirjutamise ajal tuli teine käsi tõsta üles (üle pea) ja kui käsi lauale 
tagasi pandi oli kirjutamine lõpetatud. Taas olid kontrollitud valiku osalejad rohkem ego-
kahandavad (vähem püsivad ja halvema tulemuslikkusega) kui autonoomse valiku 
tingimustes. Kolmandas eksperimendis pikendati uurimistööd kasutades veel üht ego-
kahanemise muutujat. Üldine mõju oli korrata: need, kes oli autonoomse valiku tingimustes 
vähem ego-kahandavad kui kontrollitud valiku tingimustes, olid püsivamad ja 
tulemuslikumad tähtede-jahi ülesandes. Kolmandas katses tuli kirjutamise ajal hoida arvuti 
klaviatuuri tühiku klahvi all ja peale kirjutamise lõpetamist anti neile tähtede jahi ülesanne 
(üks lehekülg statistika raamatust, kus tuli maha kriipsutada “e” tähed. Lisati reeglid, et “e” ei 
tohi maha kriipsutada kui tema kõrval on vokaal või kui vokaali ja “e” tähe vahele jääb ainult 
üks täht). Kolmas eksperiment näitas olulist tajutud enesemääratlemise vahendamist võrreldes 
valiku tingimuste (autonoomne vs kontrollitud) ja ego-kahanemisega, mida mõõdetakse kui 
tulemuslikkust. Sõltumatu muutujaga t-test näitas, et autonoomse valiku tingimustes püsiti 
ülesande lahendamise juures oluliselt kauem t(28) = 2.71, p < .05, võrreldes kontrollitud 
valikuga. Eelnevate uuringutega näidati, et otsuste tegemine ei ole alati ego-kahandav. Kui 
inimene kogeb valiku tegemisel autonoomsust siis tema energia ei vähene järgneval 
ülesandel. Kui inimesele pakutud valikute seas on võimalusi, mida ta ei väärtusta, mis on 
tühised või mitte asjakohased, on valik ebatõenäoliselt vitaalne ja võib olla ka kahandav, isegi 
kui ei ole survet valikuks. Teiselt poolt, autonoomsetes valikutes, mis on kooskõlas inimese 
väärtustega, võivad need olla tõepoolest üsna energiat lisavad ( Moller et al., 2006). 
Põhiliselt on oluline märkida, et Moller ja kolleegid (2006) keskendusid tõelisele 
valikule kuna reaalse maailma tingimustes on võimalus valida, mis võimaldab olla rohkem 
kooskõlas oma huvide ja väärtustega ja seega olla autonoomsem. Mõnedes paradigmades on 
valik määratletud mitte kui tahteline nõusolek vaid kui alternatiivide seast otsustamine, milles 
võib olla veidi väärtusi ja mitte oluliselt erineda üksteisest. Näiteks Schwartz (2004) arutles, 
kuidas liigne hulk valikuvõimalusi võib olla kurnav ja segadusse ajav. Valiku kontseptsioonis 
ainult viidati alternatiivide olemasolule ja kui need valikud on enesemääratlemise teooria 
kohaselt mõttetud, soovimatud või kehtestatud ei tohiks need vitaalsust või enesekontrolli 
võimekust suurendada (Ryan & Deci, 2008). 
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Muraven, Rosman ja Gagne (2007) uurisid enesekontrolli avaldumist ja selle võime 
kahanemist, mis viib hiljem nõrgema enesekontrollini. Kahanemise hulk võib erineda 
vastavalt sellele, kas olukord on kontrolliv või autonoomne. Rohkem kulutas enesekontrolli 
jõudu sunduse tunne (esinemisega seotud tingimused 1. grupp) võrreldes vabadusega 
otsustada (esinemisega mitte seotud tingimused 2. grupp), millistel põhjustel enesekontroll 
rakendub. Esimese grupi osalejatel paluti lõbusa filmi vaatamisel oma emotsioone varjata, 
mitte naeratada ega naerda, neile pakuti selle eest autasu 5 dollarit. Iga kord kui emotsioonid 
ilmnesid jäid nad teatud osast rahast ilma. Teise grupi osalejatele anti 5 dollarit uuringus 
osalemise eest. Peale filmi vaatamist paluti lahendada raske ja igav kuju tuvastamise 
ülesanne. Kolmes uuringus osalesid vastavalt 26, 21 ja 60 üliõpilast. Need, kes said ülesande 
tulemuste põhjal autasusid avaldus enesekontroll järgmisel ülesandel nõrgemini võrreldes 
osalejatega, kes ei saanud sooritusega seotud autasusid. Gruppide vahel puudusid erinevused 
meeleolus, erutuses ja ärevuses. Autonoomsuse tunded olid seotud enesekontrolliga 
sooritusel. Kuigi on ebatõenäoline, et enesekontroll on sisemine, tundub, et isegi väikesed 
muutused autonoomsuse tajumises võivad mõjutada ego-kahanemist ülesandel. Vastavalt 
Moller ja kolleegide (2006) uuringule, autonoomsuse tajumine võib mõjutada enesekontrolli 
tugevuse ulatust läbi mitmete mehhanismide. Kõigepealt kui enesekontroll tundub rohkem 
tahteline võib see kaasa tuua subjektiivse vitaalsuse (Ryan & Frederick, 1997) ja see vitaalsus 
võib viia suurema motivatsioonini rakendada enesekontrolli. Selle mehhanismi pakkusid 
Moller, Deci ja Ryan (2006). Alternatiivselt, kui enesekontroll tundub vähem kohustatud või 
nõutud, võib inimene tunda vähem sisemist konflikti, nii, et enesekontrolliks on vajalik 
nõrgem või olematu impulss, tõuge. Sunnitud ja vabalt valitud põhjustel rakendatava 
enesekontrolli erinevustel võib olla oluline mõju järgneva enesekontrolli edule. Muraven, 
Rosman ja Gagne (2007) uuring aitab selgitada, miks autonoomselt motiveeritud tegevused 
tõenäoliselt õnnestuvad, kuna need nõuavad vähem enesekontrolli tugevust (Muraven et al., 
2007). 
Muraven, Gagne ja Rosman (2008) uurisid miks võib mõnel inimesel enesekontrolli 
rakendamine mõjutada kui ego-kahandav on ülesanne. Sunduse tunne nõuab enesekontrolli 
rakendamiseks rohkem ressursse kui selle rakendamine autonoomsetel põhjustel. Inimesed, 
kelle autonoomsust toetati enesekontrolli rakendamisel, esinesid paremini järgneval 
enesekontrolli testil võrreldes inimestega, kellel oli rohkem ebameeldivusi ja vähenenud 
motivatsioon kontrollitud osalejate grupis. Lisa analüüsid näitasid, et enesekontrolli langus 
sooritusel oli vahendatud subjektiivse vitaalsuse poolt. Autonoomsuse toetamine viib 
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subjektiivse vitaalsuse tunde täiustumiseni. See suurenenud vitaalsus võib aidata taastada 
kaotatud ego tugevust, mis viib hiljem parema enesekontrolli tulemusteni. Uuringus kasutati 
autonoomsust toetavat versus kontrollitud juhiseid osalejate enesekontrolli esile kutsumiseks. 
Tulemused kinnitavad, et kontrollivad juhised vähendavad enesekontrolli ja vitaalsust 
järgmisel tegevusel võrreldes autonoomsust toetavate juhistega. Täiendavad analüüsid 
näitasid, et ego-kahanemise toimet vahendab subjektiivne vitaalsus. See on oluline tulemus, 
kuna näitab subjektiivse vitaalsuse (Ryan & Frederick, 1997) ja ego-kahanemise hindamine 
avavad ühte ja sama nähtust/fenomeni (Muraven et al., 2008). 
Muraven (2008) kinnitab, et autonoomselt motiveeritud enesekontroll on vähem ego-
kahandav kui väliselt motiveeritud. Osalejatel paluti mitte süüa küpsiseid ja hinnati nende 
küpsistele vastupanu. Osalejate enesekontrolli mõõdeti vahetult enne ja pärast kiusatusega 
võitlemist. Osalejad, kes vältisid küpsiste söömist autonoomsetel põhjustel olid teisel 
mõõtmisel paremad võrreldes osalejatega, kes vältisid küpsiste söömist välistel põhjustel. 
Meeleolu, erutuse ja demograafilised tegurid ei olnud seotud enesekontrolli tulemuste ja 
autnoomsuse tunnetega. Üldiselt tundub, et sunnitud põhjustel enesekontrolli avaldumine võib 
kulutada rohkem resursse kui autonoomselt avalduv enesekontroll (Muraven, 2008). 
Kokkuvõtlikult panevad need uuringud tugeva aluse autonoomse eneseregulatsiooni ja 
enesekontrolli regulatsiooni eristamisele ja erinevatele suhetele ego-kahanemisega (Ryan & 
Deci, 2008). 
Milline seos on vitaalsusel ja motivatsioonil tegeleda kehaliste harjutustega 
koolinoortel on jäänud senini peaaegu uurimata valdkonnaks. 
1.4.2 Subjektiivse vitaalsuse mõõtmine 
 Subjektiivse vitaalsuse küsimustiku, töötasid välja Ryan ja Frederick (1997). See 
võimaldab hinnata individuaalseid erinevusi, teisisõnu isiksuse omadusi, mis seostuvad 
positiivselt eneseteostuse ja eneseväärikusega ja negatiivselt depressiooni ja ärevusega. 
Küsimustiku seisundi versioon hindab pigem subjektiivse vitaalsuse seisundit kui selle 
kestvust. Seisundi tasandil seostub vitaalsus negatiivselt füüsilise valuga ja positiivselt 
autonoomsuse toetusega konkreetses olukorras (Nix et al., 1999). 
 Bostic, Rubio ja Hood (2000) kasutasid struktuurset modelleerimist (SEM), et hinnata 
küsimustiku valiidsust ja kasulikkust. Uuringus osales 526 üliõpilast, kes vastasid 
küsimustikule kahe lainena, mis võimaldas Ryan ja Frederick (1997) subjektiivse vitaalsuse 
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küsimustikku edasi arendada ja teisel andmete kogumisel valideerida. Vitaalsuse küsimustiku 
kõigi küsimuste faktorkoormused olid suuremad kui .60. Faktorstruktuuri hindamise 
parameetrid olid: esimesel andmete kogumisel χ2 = 50.51 df = 14 χ2 /df = 3.6 p < .01, ja teisel 
andmete kogumisel χ2 = 55.30 df = 14 χ2 /df = 3.9 p <.001. Reliaabluse koefitsendid vastavalt 
.80 ja .89. Faktoranalüüs näitas, et esimesel andmete kogumisel näitasid tulemused, et 
küsimused jaotusid kõik ühte faktorisse ja nende kirjeldavus oli 48%. Samuti teisel andmete 
kogumisel, kus kõik küsimused jaotusid ühte faktorisse ja nende kirjeldavus oli 62% (Bostic 
et al., 2000). Kirjanduse ülevaatest ei selgunud selle küsimustiku valiidsuse hindamine 
koolinoortel. 
1.5 Enesemääratlus 
Sheldon (1995) uuris enesemääratluse ja loovuse vahelisi seoseid üliõpilastel. 
Enesemääratletud inimesed suudavad vastu seista kontrollivale olukorrale ja isikusisestele 
jõududele, mis võivad kahjustada loovust ja on võimelised paremini looma ja säilitama 
kontakti sisemiste huvidega. Enesemääratlemise teooria uuringud on näidanud, et 
autonoomsus ja kontroll ei peitu ainult olukorras, nad võivad olla ka üldised isiksuse 
omadused. Uuringud loovuse kohta näitavad, et isiklik autonoomsus on loovate isikute 
põhiline tunnus (Barron & Harrington 1981). Traditsioonilised enesemääratluse uurimused 
näitavad, et inimesed, kes käituvad enesemääratletud põhjuste järgi, teatud käitumuslikus 
valdkonnas või lähenevad keskkonnale autonoomsel viisil, funktsioneerivad optimaalselt 
(Sheldon, 1995). Üldise põhjuslikkuse orientatsiooni skaala uuringud on näidanud, et 
inimesed, kes on orienteeritud autonoomsuse suunas (erinevates elusituatsioonides) on 
psühholoogiliselt tervemad kui isikud, kes on orienteeritud keskkonda kontrollivalt (Deci & 
Ryan, 1985). Enesemääratluse ja loovusele iseloomulike joonte mõõtmistulemused olid 
korrelatsioonis. Nimelt esimeses uuringus leiti loommingulise isiksuse skaala (Gough, 1979) 
ja probleemide lahendamise/loovuse skaala (Marsh & O’Neill, 1984) küsimustega, et püüeldi 
enesemääratletud põhjustega suurema enesemääratluse poole, ja tõestati suuremat 
enesemääratlust nii motivatsiooni orientatsioonis kui eneseteadvuses. Uurimus näitas, et 
küsimustik oli valiidne ning testi korratavus adekvaatne (Sheldon, 1995). 
Sheldon, Ryan ja Reis (1996) kasutasid Sheldon ja Deci (1996) väljatöötatud 
enesemääratluse küsimustikku (self-determination scale) ja uurisid kompetentsuse, 
autonoomsuse vajaduste rahuldamist ja heaolu üliõpilastel. Uuringus kasutati teiste seas ka 
subjektiivse vitaalsuse küsimustikku (Ryan & Frederick). Kõigepealt uuriti seoseid iseloomu 
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muutujate ning koondatud heaolu muutujate vahel. Kompetentsus ja autonoomsus olid 
omavahel seotud r = .30, p < .05. Uurimuse tulemused näitasid, et enesemääratluse 
küsimustikul oli hea reliaablus α = .85 kuni .93 ja adekvaatne testi - taastesti reliaablus r = ,77 
kaheksa nädalase perioodi jooksul. Summeeritud positiivne mõju ja vitaalsus olid tugevalt 
korreleerunud r = .62, p < .01, summeeritud negatiivne mõju korralatsioon vitaalsusega r= -
.36, p < .01 ja summeeritud vitaalsus oli negatiivselt korreleerunud sümptomitega r = -.32, p < 
.05. Kompetentsuse ja autonoomsuse vajaduste rahuldamine on seotud suurema heaoluga. 
Enesemääratluse küsimustik on näidanud ennast laia valdkonna psühholoogilise tervise 
tulemuste hea prognoosijana, sisaldades empaatiat ja eluga rahulolu (Sheldon & Deci, 1996) 
ning loovust (Sheldon, 1995). 
Ryan ja Frederick (1997) uuringu eesmärgiks oli kinnitada hüpoteesi, et autonoomsus 
seostub suurenenud subjektiivse vitaalsusega. Individuaalseid erinevusi enesemääratluses 
mõõdeti enesemääratluse (Sheldon & Deci, 1996) küsimustikuga. Osalejateks olid 40 ülikooli 
töötajat ja üliõpilast aeroobika ja taekwon-do treeninggruppidest, kes vastasid küsimustele 
kaks korda 8 nädalase intervalliga. Tulemused kinnitasid hüpoteesi, et subjektiivne vitaalsus 
seostub suurema enesemääratlusega, esimesel mõõtmisel r = .62 ja r = .47 ja teisel mõõtmisel 
r = .61 ja r = .76. kõik tulemused olid statistiliselt olulised p < .05. 
Ellioti ja McGregori (2001) eesmärkide saavutamise uuringus kasutati teise uurimuse 
puhul enesemääratluse küsimustikku, kus vaadeldi meisterlikkusele püüdlemist ning 
meisterlikkusest hoidumist paljude erinevate muutujate vahel, milleks olid 
(konkurentsivõime, üldine saavutusvajadus, läbikukkumine, töömeisterlikkus, enesemääratlus 
ja teised). Üliõpilaste vastused summeeriti, et moodustada enesemääratluse indeks. Mõõtmise 
tulemustest selgus, et positiivne seos oli enesemääratluse ja meisterlikkuse poole püüdlemise 
vahel ning negatiivne seos meisterlikkusest hoidumisel. 
Trash ja Elliot (2002) uurisid, kas üliõpilaste enesemääratlus mõõtis suhet kaudsete 
motiivide ja enese tunnusmotiivide vahel. Mõlemas analüüsis enese tunnusmotiiv 
(saavutusvajadus või ebaõnnestumise hirm) prognoositi vastava kaudse motiivi ja 
enesemääratlusega. Interaktsiooni terminid arvutati korrutades keskne kaudne motiiv ja 
enesemääratluse muutujad (Aiken & West, 1991). Analüüsides tähendab märkimisväärne 
interaktsioon mõõdukust. Uurimusest selgus, et kõrgema enesemääratlusega indiviididel oli 
tugevam seos kaudse ning enesesele omistatud saavutusvajadusega, kui neil, kellel oli madal 
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enesemääratluse tase (Trash & Elliot, 2002). Kirjanduse ülevaatest ei selgunud, selle 
küsimustiku valiidsuse hindamine koolinoortel. 
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2. Töö eesmärk ja ülesanded 
Töö eesmärgiks on uurida Rakvere Gümnaasiumi keskkoolinoorte vitaalsuse ja 
enesemääratluse seoseid motiividega tegeleda kehaliste harjutustega vabal ajal. 
 
Tulenevalt läbitöötatud kirjanduse analüüsist püstitati töös järgmised hüpoteesid: 
1. Väline motivatsioon on negatiivselt ja sisemine motivatsioon positiivselt seotud 
eneseteadlikkuse ja tajutud valikutega. 
2. Vitaalsus on positiivselt seotud autonoomsete ja negatiivselt kontrollivate käitumise 
motiividega. 
 
Eeltoodud hüpoteesidest tulenevalt on antud uurimistöös püstitatud järgmised ülesanded: 
1. Hinnata psühhomeetriliste parameetrite abil töös kasutatavate küsimustike valiidsust 
Rakvere Gümnaasiumi keskkoolinoortel. 
2. Määrata eneseteadlikkuse, valikute tajumise ja motivatsiooni liikide (käitumise 
motiivide) subjektiivne vitaalsus ja suhtelise autonoomsuse indeks, mis on tuntud kui 
enesemääratlemise tase. 
3. Välja selgitada õpilaste vitaalsuse, motivatsiooni liikide, eneseteadlikkuse ja valikute 




3.1 Uuringu korraldus 
Käesoleva uurimistöö vaatlusalusteks olid 161 keskkoolinoort (88 tütarlast 55% ja 73 
poeglast 45%) Rakvere Gümnaasiumist. Ankeetküsitlus kehalisest aktiivsusest vabal ajal viidi 
läbi märtsis, 2008 aastal. Õpilased täitsid ankeeti tunni ajal, klassiruumis ning neil oli aega 
selle täitmiseks maksimaalselt 45 minutit. Eelnevalt selgitati õpilastele ankeetküsitluse 
eesmärke ja anti juhiseid täitmiseks. 
3.2 Küsimustikud 
3.2.1 Kehaliste harjutustega tegelemise motivatsiooni küsimustik 
Markland ja Tobin (2004) kehaliste harjutustega tegelemise motivatsiooni 
küsimustikuga (The Behavioural Regulation in Exercise Questionnaire-2 – BREQ-2) mõõdeti 
käitumise regulatsioone harjutamise kontekstis. Käesolevas uuringus mõõdeti välist (external) 
ja sisemist (intrinsic) motivatsiooni, mõlemat 3 väitega, identifitseeritud (identification) ja 
introjektiivset (introjection) regulatsiooni vastavalt 4 ja 3 väitega ja amotivatsiooni 
(amotivation) 4 väitega. Väidetele anti vastuseid 4-palli skaalas, kus 1 üldse ei vasta ja 4 
täiesti vastab õpilaste tunnetele tegelemisel spordiga või tugeva koormusega kehaliste 
harjutustega vabal ajal. Küsimustiku tulemuseks on suhtelise autonoomsuse indeks (relative 
autonomy index RAI), mis näitab kogu enesemääratlemist nii, et mida positiivsem tulemus, 
seda suurem enesemääratlemine. RAI arvutati (Vallerand, 1997) põhimõttel. Valem selleks: 
RAI = (IM x 2) + IJ – ER – (AM x 2). Kehaliste harjutustega tegelemise motivatsiooni 
küsimustik on esitatud Lisas 1  
(http://www.bangor.ac.uk/~pes004/exercise_motivation/breq/breq.htm). 
3.2.2 Enesemääratluse küsimustik 
Sheldon ja Deci (1996) poolt väljatöötatud enesemääratluse küsimustiku (The Self-
Determination Scale SDS) kasutati hindamaks, mil määral õpilased püüdsid enda olemust ise 
määratleda. Küsimustiku kümme väidete paari jagunevad kaheks alaskaalaks, mis hindavad 
individuaalsete erinevuste ulatust enesemääratluses. Tajutud valiku alaskaala väited 1, 3, 5, 7, 
9, annavad hinnangu, mil määral tunnetakse valikut oma elus, ja eneseteadlikkuse alaskaala 
väited 2, 4, 6, 8, 10 hindavad, mil määral tunnetakse oma emotsioone lahutamatu osana endast 
(teadlikus oma tunnetest ja enesetajust). Väidetele vastati 5-palli skaalas, kus vastavalt 1 
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ainult väide A on tõene ja 5 ainult väide B on tõene. Tajutud valiku vastused skaleeriti ümber 
ja arvutati küsimustiku kõigi vastuste keskmine. Mida suurem tulemus, seda kõrgem on 
enesemääratlus. Alaskaalasid võib kasutada eraldi või kombineerida kogu enesemääratluse 
küsimustikuga. Küsimustik on esitatud Lisas 2 
(http://www.psych.rochester.edu/SDT/measures/selfdet.html). 
3.2.3 Subjektiivse vitaalsuse küsimustik 
Ryan ja Frederick (1997) väljatöötatud subjektiivse vitaalsuse küsimustik (Subjective 
Vitality Scale) mõõdab, mil määral inimesed on konkreetses olukorras või iseloomu 
omadustelt vitaalsed, energilised ja elus. Subjektiivse vitaalsuse seisund hindab virguse ja 
energia tundeid. Vitaalsust kui iseloomuomadust käsitletakse individuaalsete erinevustena 
isiksuse omadustes, mis seostuvad positiivselt eneseteostuse ja eneseväärikusega ja 
negatiivselt depressiooni ja ärevusega. Küsimustik koosneb seitsmest väitest, millele vastati 
7-palli skaalas, kus 1 ei ole üldse nõus ja 7 täiesti nõus. Küsimustiku tulemuste arvutamiseks 
tuleb teise väite tulemus ümber skaleerida ning arvutada keskmine koos teiste väidete 
tulemustega. Küsimustik on esitatud Lisas 3  
(http://www.psych.rochester.edu/SDT/measures/vital.html). 
3.3 Andmete statistiline töötlemine 
Andmete statistiline töötlus ja analüüs viidi läbi SPSS 13.0 programmi abil. 
Statistiliselt olulisuse nivooks võeti p< .05; p< .01. Küsimustike faktorstruktuuri valiidsust 
hinnati Maximal Likelihood meetodiga. Valdkondade küsimuste reliaablust hinnati Cronbach 





Vabal ajal kehaliste harjutustega tegelemise käitumise regulatsioone uuriti kehaliste 
harjutustega tegelemise motivatsiooni küsimustiku (BREQ-2) abil, mille faktorstruktuuri 
valiidsust hinnati Maximum Likelihood meetodiga. Küsimused jaotusid nelja faktorisse 
(Tabel1): sisemine motivatsioon (IM), amotivatsioon (AM), väline motivatsioon (ER) ja 
introjektiivne regulatsioon (IJ). Skaalade reliaabluse hindamiseks leiti Cronbach alpha, mis 
esimese (IM) ja teise (AM) faktori puhul oli .85, kolmandal (ER) faktoril .81 ja neljandal (IJ) 
.73. Faktorite strukruuri valiidsuse hindamise parameetrid olid: χ2 = 100.806 df = 74 χ2 /df = 
1.362 P = .02. Sisemise motivatsiooni faktori küsimuste kirjeldavus oli 19.20%, 
amotivatsiooni faktoril (AM) 16.58%, välisel motivatsiooni faktoril (ER) 11.94% ja 
introjektiivse motivatsiooni (IJ) küsimustel 9.48%. 
Tabel 1. Kehaliste harjutustega tegelemise motivatsiooni küsimustiku väidete jaotumine 
faktoritesse ja faktorkoormused. 
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Faktoranalüüsi tulemuste põhjal võib öelda, et neljafaktoriline küsimustik, kus 
sisemise ja identifitseeritud skaalade küsimused on moodustanud ühise faktori, on valiidne 
hindamaks õpilaste motiive tegeleda kehaliste harjutustega vabal ajal. 
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4.2 Enesemääratluse küsimustiku faktoranalüüs 
Määramaks individuaalsete erinevuste ulatust inimeste enesemääratlusel kasutati 
Maximum Likelihood Varimax faktormeetodit. Hinnati küsimuste jaotamise sobivust kahte 
faktorisse (Tabel 2). Nende struktuuri valiidsuse hindamise parameetrid olid: χ2 = 31.353 df = 
26 χ2 /df = 1.206 P = .215. Faktoranalüüs näitas, et enesemääratluse küsimustiku 2 faktori 
kirjeldavus oli 42.4%. Skaalade reliaabluse hindamiseks leiti Cronbach alpha, mis tajutud 
valikul oli .80 ja eneseteadlikkusel .73. 
























Faktoranalüüsi tulemused näitasid, et faktorstruktuuri valiidsuse hindamise 
parameetrid osutusid aktsepteeritavaks, kuna χ2 /df suhe jäi 1-3 piiridesse. 
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4.3 Subjektiivse vitaalsuse küsimuste faktoranalüüs 
 Subjektiivse vitaalsuse küsimuste faktorstruktuuri hindamiseks kasutati Maximum 
Likelihood meedotit. Küsimustiku faktorkoormused on toodud Tabelis 3. Faktorstruktuuri 
hindamise parameetrid olid: χ2 = 35.588 df = 14 χ2 /df = 2.5 P = .01. Reliaabluse koefitsent 
.90. 


















Faktoranalüüsi tulemused näitasid, et kõik vitaalsuse küsimustiku küsimused jaotusid 
ettenähtud ühte faktorisse ning kasutatud parameetrid hindamaks faktorstruktuuri valiidsust, 
osutusid aktsepteeritavaks, kuna χ2 /df suhe jäi 1-3 piiridesse. 
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4.4 Enesemääratlemise kontiinum 
Tagamaks algsete hinnangute valiidsust uuringus kasutatud skaaladele, arvutati nende 
vahelised korrelatsioonid. Enesemääratlemise kontiinumi valiidsus on tagatud kui kontiinumis 
paiknevate motivatsiooni liikide vahel on vastavad seosed. See tähendab, et kõige suurem 
positiivne korrelatsioon on kõrvuti asetsevate ja kõige negatiivsemad korrelatsioonid 
üksteisest kõige kaugemal paiknevate liikide vahel (Ryan & Connell, 1989; Vallerand, 1997). 
Motivatsiooni liikide vahelised seosed on esitatud Joonisel 2, mis näitab, et korrelatsioonid 
toetavad skaalade valiidsust. Nimelt kõige positiivsem korrelatsioon on sisemise 
motivatsiooni ja introjektiivse regulatsiooni vahel r = .61 statistiliselt oluline P = .000. Selline 
kõige positiivsem korrelatsioon introjektiivse regulatsiooni ja sisemise motivatsiooni vahel on 







Joonis 2. Enesemääratlemise kontiinumis paiknevate motivatsiooni liikide vahelised 
korrelatsioonid. 
*(korrelatsioonid on statistiliselt olulised *p < .05; **p < .01), AM – amotivatsioon, ER – 
väline motivatsioon, IJ – introjektiivne regulatsioon, IM – sisemine motivatsioon. 
Kõige negatiivsem korrelatsioon oli sisemise motivatsiooni ja amotivatsiooni vahel r = -.71, 
statistiliselt oluline P = .000. Amotivatsiooni ja introjektiivse regulatsiooni korrelatsioon on 
statistiliselt oluline P = .000 ja r = -.37. Kõikide käitumise motiivide (regulatsioonide) vahel 
on statistiliselt olulised seosed, välja arvatud välise motivatsiooni ja sisemise motivatsiooni 
seos, mis on r = -.03. Introjektiivsel regulatsioonil on positiivne seos nii sisemise 
motivatsiooni r = .61, statistiliselt oluline P = .00 kui välise motivatsiooniga r = .24, 





















- .03 - .37** 
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4.5 Subjektiivse vitaalsuse, tajutud valiku, eneseteadlikkuse ja 
motivatsioonide vahelised seosed 
Sisemine motivatsioon on enesemääratlemise kontiinumil kõige autonoomsem ehk 
kõige enesemääratletum motivatsioon. Seda tõestavad ka suhtelise autonoomsuse indeksi ja 
sisemise motivatsiooni seosed. Nimelt on IM ja RAI tugevas seoses r = .91, statistiliselt 
oluline P = .000 ning mõlemad on kaudselt seotud introjektiivse motivatsiooniga (IJ), 
vastavalt IM → IJ r = .61, statistiliselt oluline P = .000 ja RAI → IJ r = .63, statistiliselt 
oluline P = .000. Jooniselt 3 selgub, et ka ülejäänud uuritud tunnustega on neil sarnased 
seosed. Eraldi tooks välja negatiivsed suhted amotivatsiooniga, IM → AM r = -.71 P = .000 ja 
RAI → AM r = -.88 P = .000. Tajutud valik ja eneseteadlikkus on ühes faktoris (SD1,2) kuna 
neil on ühesugune tulemus r = .26, statistiliselt oluline P = .001 ja need on enesemääratluse 
küsimustiku alaskaalad. Suhtelise autonoomsuse indeks näitab negatiivset enesemääratletust 
ehk kontrollituse ulatust välisel motivatsioonil r = - .25, statistiliselt oluline P = .002 ja 









Joonis 3. Sisemise motivatsiooni (IM) ja suhtelise autonoomsuse indeksi (RAI) seosed 
subjektiivse vitaalsuse (VK), valikute tajumise ja eneseteadlikkuse (SD1,2), introjektiivse 
regulatsiooni (IJ) ja amotivatsiooniga (AM). 
*(korrelatsioonid on statistiliselt olulised **p < .01). 

















.61** .63** -.88** 
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4.6 Tajutud valiku ja eneseteadlikkuse seosed subjektiivse vitaalsuse, 
suhtelise autonoomsuse indeksi ja motivatsiooni liikidega 
Enesemääratlemise küsimustiku kaks faktorit annavad hinnangu, mil määral indiviidid 
püüavad oma olemust määratleda. Tajutud valik ja eneseteadlikkus kui isiksuse omadused, on 
omavahel otseses seoses r = .51 P = .000. Mõlemad on kaudselt seotud subjektiivse 







Joonis 4. Tajutud valiku (SD1) ja eneseteadlikkuse (SD2) seosed subjektiivse vitaalsusega 
(VK). 
*(korrelatsioonid on statistiliselt olulised  **p < .01). 
Tajutud valiku, eneseteadlikkuse ja subjektiivse vitaalsuse korrelatsioonid näitavad 








Enesemääratlus on otseselt seotud subjektiivse vitaalsusega r = .49 P = .000 ja kaudselt nii 
suhtelise autonoomsuse indeksi r = .26 P = .001 kui sisemise motivatsiooniga r = .25 P = .001. 






Joonis 5. Tajutud valiku ja eneseteadlikkuse (SD1,2) seosed subjektiivse vitaalsuse (VK), 
suhtelise autonoomsuse indeksi (RAI) ja sisemise motivatsiooniga (IM). 
*(korrelatsioonid on statistiliselt olulised **p < .01). 











4.7 Vitaalsuse seosed tajutud valiku, eneseteadlikkuse, suhtelise 
autonoomsuse indeksi ja motivatsiooni liikidega 
Enesemääratlemise teooria vitaalsuse mudeli järgi seostub subjektiivne vitaalsus 
autonoomsete käitumise motiividega. Jooniselt 6 on subjektiivse vitaalsuse seosed 
enesemääratluse, suhtelise autonoomsuse indeksi ja motivatsiooni liikidega. Subjektiivne 
vitaalsus on kõige tugevamalt seotud tajutud valiku ja eneseteadlikkusega (SD12) kui enese 
poolt määratletud käitumisega r = .49 P = .000. Kaudselt on subjektiivne vitaalsus seotud nii 









Joonis 6. Subjektiivse vitaalsuse (VK) seosed tajutud valiku ja eneseteadlikkuse (SD1,2), 
suhtelise autonoomsuse indeksi (RAI) ja motivatsiooni liikidega. 
*(korrelatsioonid on statistiliselt olulised **p < .01), AM – amotivatsioon, ER – väline 
motivatsioon, IJ – introjektiivne regulatsioon. 
Vitaalsusel oli positiivne seos veel introjektiivse regulatsiooniga r = .24, P = .002. ja 
negatiivne amotivatsiooniga r = .-31, P = .000. Suhtelise autonoomsuse indeks, mis näitab 
üldist enesemääratlemise taset on seotud negatiivselt välise motivatsiooniga r = .-25, P = .002. 
Kõige intrigeerivamaks osutuvad inrojektiivse regulatsiooni seosed vitaalsuse ja välise 
motivatsiooniga, mis on enesemääratlemise teooria järgi (Deci & Ryan, 1985) oma olemuselt 
vastandlikud. Subjektiivsel vitaalsusel on mõlemiga positiivsed ja sama väärtusega suhted, 














on tugevalt seotud ka suhtelise autonoomsuse indeksiga r = .63, P = .000 ja negatiivselt 
amotivatsiooniga r = -.37, P = .000. Kuid, introjektiivsel regulatsioonil puuduvad statistilised 
seosed tajutud valiku ja eneseteadlikkusega. 
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5. Tulemuste arutelu 
Uurimaks keskkoolinoorte vitaalsuse ja enesemääratlemise seoseid vabal ajal 
harjutamise motiividega, on vajalik hinnata eelkõige kasutatavate küsimustike valiidsust. 
Käitumise motiivide mõõtmiseks kasutati Mullan, Markland ja Ingledew (1997) väljatöötatud 
kehaliste harjutustega tegelemise motivatsiooni küsimustikku (The Behavioural Regulation in 
Exercise Questionnaire - BREQ) Markland ja Tobin’i (2004) amotivatsiooniga täiustatud 
versiooni – kehaliste harjutustega tegelemise motivatsiooni küsimustiku (BREQ-2). 
Tulemused näitavad, et antud küsimustiku vaadeldud psühhomeetrilised parameetrid osutusid 
aktsepteeritavaks, kuna χ2 / df suhe jäi 1-3 piiridesse. Samuti osutusid valiidseteks Sheldon ja 
Deci (1996) enesemääratluse ning Ryan ja Frederick (1997) subjektiivse vitaalsuse 
küsimustikud. Aktsepteeritavad on ka küsimustike reliaabluse koefitsiendid, milledest 
madalaim oli enesemääratluse küsimustiku teisel faktoril eneseteadlikkusel .73 ja suurim 
subjektiivse vitaalsuse küsimustikul, vastavalt .90. Kõigi, käesolevas töös kasutatavate 
küsimustike psühhomeetrilised parameetrid olid aktsepteeritava tasemega, mis näitab nende 
sobilikkust, kasutamaks neid Eesti keskkoolinoorte hulgas. 
Wilson, Rodger ja Fraser (2002) uuringus ilmnes kehaliste harjutustega tegelemise 
motivatsiooni küsimustiku sisemise ja identifitseeritud regulatsioonide vaheline tugev 
korrelatsioon, mis näitab arvestatavat faktorite kattuvust. Käesolevas uuringus sisemise 
motivatsiooni ja identifitseeritud motivatsiooni küsimused kuulusid ühte faktorisse. Seega 
BREQ-2 küsimused jagunesid nelja faktorisse: sisemine (IM + ID), introjektiivne (IJ) ja 
väline (ER) motivatsioon ning amotivatsioon (AM). Sellist sisemise ja identifitseeritud 
regulatsiooni ühte faktorisse paigutumist kinnitab ka enesemääratlemise kontiinumis 
asetsevate motivatsiooni liikide vahelised korrelatsioonid. Skaalade valiidsus on tagatud kui 
kõige positiivsem korrelatsioon on kõrvuti asetsevate, näiteks introjektiivse regulatsiooni ja 
sisemise motivatsiooni vahel ja kõige negatiivsemat korrelatsiooni näitavad üksteisest kõige 
kaugemal paiknevad, amotivatsioon ja sisemine motivatsioon (Ryan & Connell, 1989; 
Vallerand, 1997). 
Ryan ja Frederick (1997) subjektiivse vitaalsuse küsimustiku küsimused jaotusid kõik 
selgelt ühte faktorisse ning teise väite, mis on eitav ja mille välja jätmine on parandanud 
mõningates uuringutes faktorstruktuuri valiidsust (Bostic et al., 2000), ei olnud vajalik. 
Nimelt, teise väite eemaldamine hoopis vähendas faktorstruktuuri valiidsust. 
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Tulemustest selgus, et motivatsiooni liikide vahelised seosed tagasid 
enesemääratlemise kontiinumi valiidsuse. Seda näitasid ka Haerens ja kolleegid (2010) kui 
kasutasid õpilaste kehalise kasvatuse motivatsiooni uurimiseks kehaliste harjutustega 
tegelemise motivatsiooni küsimustikku (BREQ-2). Selles uuringus jagas faktoranalüüs 
tulemused 3 faktorisse autonoomne (IM + ID) ja kontrollitud (ER + IJ) motivatsioon ja 
amotivatsioon, mille küsimuste kirjeldavus oli 63.7%, võrdluseks käesoleva töö 4 faktori 
küsimuste kirjeldavus oli 57,2%. Haerens ja kolleegide uuringu tulemustest selgus, et kehalise 
kasvatuse autonoomne motivatsioon seostus negatiivselt nii kontrollitud motivatsiooni kui 
amotivatsiooniga r = -.21, P ≤ .001 ja r = -.62, P ≤ .001. Amotivatsioonil oli positiivne seos 
kontrollitud motivatsiooniga r = .37, P ≤ .001. 
Enesemääratlemise teooria järgi on kõige autonoomsem ehk indiviidi poolt kõige 
enesemääratletum sisemine motivatsioon. Käesolevas uuringus tõestab seda tugev statistiliselt 
oluline seos suhtelise autonoomsuse indeksiga IM → RAI r = .91. Standage ja kolleegide 
(2005) uuringust selgus, et see, millises ulatuses keskkooli õpilased tajuvad õpetaja poolt 
loodud olukordades oma põhiliste psühholoogiliste vajaduste toetamist, ennustab see ka 
nende vajaduste rahuldamist. Psühholoogiliste vajaduste rahuldamine viitab autonoomsetele 
motivatsiooni liikidele (sisemisele ja identifitseeritud regulatsioonile). Vajaduste rahuldamine 
on positiivselt seotud sisemise β = .68 ja introjektiivse β = .36 motivatsiooniga, negatiivselt 
välise motivatsiooni β = -.35 ja amotivatsiooniga β = -.50. Eelnevad kehalise kasvatuse 
uuringud on näidanud, et autonoomsus ja seotus (Standage et al., 2003) ja kompetentsus ja 
seotus (Ntoumanis, 2001) on positiivselt seotud introjektiivse regulatsiooniga. Seda kinnitab 
ka käesoleva uuringu IM ja IJ tugev suhe r = .61, P = .00. 
Introjektiivne regulatsioon kui väline motivatsioon ei ole enesemääratletusega seotud, 
kuid kuna on teatud ulatuses integreeritud minasse on seos suhtelise autonoomsuse indeksiga 
tugev r = .63, P = .000. Väline motivatsioon erineb suuresti oma suhtelise autonoomsuse 
poolest (Ryan & Connell, 1989; Vallerand, 1997). Lonsdale ja kolleegid (2009) uurisid 
õpilaste enesemääratletud motivatsiooni ja nende kehalise aktiivsuse käitumist kehalise 
kasvatuse tundides ja vaba valiku perioodidel. Nende uuringus oli sisemine motivatsioon 
positiivselt seotud nii identifitseeritud kui välise regulatsiooniga r = .81 ja r = .51 mõlema 
statistiline olulisus p < .05 ja negatiivselt amotivatsiooniga r = -.36, p < .05. Vaatamata 
nendele tulemustele näitas Studenti t-test, et kõrge enesemääratletud motivatsiooni grupil oli 
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oluliselt kõrgem enesemääratlemise indeks (SDI) t (358) = 30.16, p < .01 kui madala 
enesemääratletud motivatsiooniga grupil. See näitab suurt mõju suurust d = 3.18. 
Sheldon (1995) uuringu tulemused näitasid, et üliõpilased püüdlesid enesemääratletud 
põhjustega suurema enesemääratluse poole, ja tõestati suuremat enesemääratlemist nii 
motivatsiooni orientatsioonis kui eneseteadvuses. Sheldon, Ryan ja Reis (1996) uuringu 
tulemused näitasid, et summeeritud positiivne mõju ja vitaalsus olid tugevalt seotud r = .62, p 
< .01, summeeritud negatiivse mõju seos vitaalsusega oli r= -.36, p < .01 ja summeeritud 
vitaalsus oli negatiivselt seotud sümptomitega r = -.32, p < .05. Kompetentsuse ja 
autonoomsuse vajaduste rahuldamine on seotud suurema heaoluga. Ryan ja Frederick (1997) 
teise uuringu tulemused näitasid subjektiivse vitaalsuse ja enesemääratluse positiivseid 
seoseid, mis jäid vahemikku r = .47 kuni r = .62, mis tagas tõendid, et autonoomsus seostub 
suurenenud subjektiivse vitaalsusega. Käesolevas uuringus seostusid tajutud valik ja 
eneseteadlikkus kõige tugevamalt vitaalsusega r = .49, P = .000, kuid ka suhtelise 
autonoomsuse indeksi r = .26 P = .001 ja sisemise motivatsiooniga r = .25 P = .001, mis 
näitab enesemääratluse seotust autonoomsete motivatsiooni liikidega. 
Introjektiivsel regulatsioonil puuduvad statistiliselt olulised seosed tajutud valiku ja 
eneseteadlikkusega. Introjektiivsetel motiividel käitumine püüab tõestada oma väärtust, 
vältida süütunnet, ärevust või enesekriitikat. Kuigi pealesurutud käitumine on inimese sisene, 
sarnaneb ta rohkem välise kontrolliga, kui ennastmääratleva regulatsiooniga, sest see ei ole 
tõeliselt vaba valik (Ryan & Deci, 2000b). Seepärast puuduvad ka seosed enesemääratlusega. 
 Enesemääratlemise teooriast lähtuvat, põhiliste psühholoogiliste vajaduste 
rahuldamine tagab energia, mis peaks avalduma vitaalsuse säilimises või suurenemises. 
Vitaalsuse mudeli järgi seostub subjektiivne vitaalsus autonoomsete käitumise motiividega. 
Subjektiivne vitaalsus on kõige tugevamalt seotud tajutud valiku ja eneseteadlikkusega (SD12) 
kui enese poolt määratletud käitumisega r = .49 P = .000. Kaudselt on subjektiivne vitaalsus 
seotud nii sisemise motivatsiooni r = .38 P = .000 kui suhtelise autonoomsuse indeksiga r = 
.39 P = .000. Eelnevalt öeldut toetab ka negatiivne seos amotivatsiooniga r = .-31, P = .000. 
Käesolevas töös oli subjektiivne vitaalsus seotud suhtelise autonoomsuse indeksiga r = .39 P 
= .000, kuid Mouratidis ja kolleegid (2011) uurisid kehalise kasvatuse tunnis läbi viidud 
eksperimendis õpilaste huvi-naudingu ja vitaalsuse muutusi sõltuvalt motiveerivast 
keskkonnast ja õpilaste autonoomsest motivatsioonist. Tulemustest selgus, et suhtelise 
autonoomsuse indeks seostus positiivselt huvi-naudinguga r = .67, p < .05 ja tajutud vajaduste 
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toetamisega r = .45, p < .05, kuid suhtelise autonoomsuse indeks ja vitaalsus ei olnud seotud. 
Goudas ja kolleegide (1995) uuring näitas, et inimeste vahelised erinevused motivatsioonis 
erinevad konkreetsetes tingimuste ja Mouratidis ja kolleegide (2011) uuring vajab kordamist 
enne kui saab teha kindlaid järeldusi. Vaatamata sellele olid Mouratidis ja kolleegide (2011) 
uuringus huvi-nauding ja vitaalsus positiivselt seotud r = .74, p < .01, viidates sellele, et 
õpilased nautisid kehalise kasvatuse tundi ja tundsid rohkem vitaalsust. 
Antud töös leiti negatiivne seos subjektiivsel vitaalsusel amotivatsiooniga r = -.37, P = 
.000. Mis näitab subjektiivse vitaalsuse ja kontrollitud motivatsioonide vastassuunalisust. 
Amotiveeritud käitumine on kõige vähem enesemääratletud kuna sellel ei ole eesmärgi taju, 
oodatavaid autasusid ja ootust, et käesolev olukord võiks muutuda. Amotivatsioon ehk 
motivatsiooni puudulikkus on seisund, kus puudub kavatsus tegutseda. Kui inimene on 
amotiveeritud, siis puudub käitumiseks tahtlikkus ja isikliku põhjuslikkuse tunne (Deci & 
Ryan, 1985; Pelletier et al, 1995). 
Kõige intrigeerivamaks osutuvad introjektiivse regulatsiooni seosed vitaalsuse ja 
välise motivatsiooniga, mis on mõlemad positiivsed ja sama väärtusega, vastavalt IJ → VK r 
= .24, P = .002 ja IJ → ER r = .24, P = .003. Ryan ja Frederick (1997) subjektiivse vitaalsuse 
küsimustik mõõdab isiksuse omadusi, mis seostuvad positiivselt eneseteostuse ja –
väärikusega ja negatiivselt depressiooni ja ärevusega (Ryan & Frederick 1997). Käitumine, 
mille aluseks on introjektiivne motiiv on internaliseeritud, kuid seda ei aktsepteerita enda 
omana. Sisendatud reeglid on küll inimese enda sees, kuid need ei ole minasse integreeritud. 
Sellisel juhul püüab inimene kaitsta oma ego, tõestada oma väärtust, vältida süütunnet, 
ärevust või enesekriitikat (Ryan & Deci, 2000b). Seetõttu on introjektiivsel regulatsioonil ja 
vitaalsusel positiivne suhe. Enesemääratlemise teooria järgi on introjektiivne regulatsioon või 
ego-kaasamine kontrollitud ja tõenäoliselt ei suurenda vitaalsust (Nix et al., 1999). 
Käesolevas uuringus oli introjektiivsel regulatsioonil subjektiivse vitaalsusega postiivne seos 
r = .24, P = .002, kuid olemasolevate uuringute põhjal ei saa väita, et introjektiivne 
regulatsioon võiks suurenda subjektiivse vitaalsuse tunnet. Neid seoseid, ei ole varem 
kehalise kasvatuse kontekstis uuritud. 
Kokkuvõtteks võib käesoleva uurimuse tulemuste põhjal öelda, et keskkoolinoorte 
autonoomsed ja enesemääratud käitumise motiivid võimaldavad kogeda suuremat vitaalsust 
kehaliste harjutustega tegelemisel vabal ajal. Tulemused kinnitavad osaliselt püstitatud 
hüpoteese. Esimese hüpoteesi kohaselt on sisemine motivatsioon positiivselt ja amotivatsioon 
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negatiivselt seotud eneseteadlikkuse ja tajutud valikutega, kuid introjektiivsel regulatsioonil ja 
välisel motivatsioonil nendega seosed puuduvad. Teise hüpoteesi kohasel on subjektiivne 
vitaalsus tugevalt seotud enesemääratletud käitumisega: tajutud valiku, eneseteadlikkuse ja 
suhtelise autonoomsuse indeksiga. Subjektiivne vitaalsus on positiivselt seotud 
autonoomsemate käitumise motiividega: sisemise ja introjektiivse regulatsiooniga; 




Käesoleva uuringu tulemuste alusel tehti alljärgnevad järeldused: 
1. Töös kasutatud küsimustike psühhomeetrilised parameetrid kinnitasid faktorstruktuuri 
valiidsust. 
2. Enesemääratlemise kontiinumil paiknevate erinevate motivatsiooni liikide vahelised 
seosed kinnitasid skaalade valiidsust. 
3. Sisemine motivatsioon on positiivselt seotud eneseteadlikkuse ja tajutud valikutega. 
4. Amotivatsioon on negatiivselt ja välisel motivatsioonil puuduvad seosed 
eneseteadlikkuse ja tajutud valikutega. 
5. Subjektiivne vitaalsus on positiivselt seotud sisemise ja introjektiivse regulatsiooniga. 
6. Subjektiivne vitaalsus on tugevalt seotud tajutud valiku, eneseteadlikkuse ja suhtelise 
autonoomsuse indeksiga. 
7. Subjektiivne vitaalsus on negatiivselt seotud amotivatsiooniga ja välise 
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Lisa 1 Kehaliste harjutustega tegelemise motivatsiooni küsimustik 
Palun lugege neid all olevaid väiteid ja tehke sobivale numbrile ring ümber, mis enim vastab 
Teie tunnetele tegelemisel spordiga või tugeva koormusega kehaliste harjutustega vabal ajal. 
 1 = üldse ei vasta, 2 = ei vasta, 3 = vastab, 4 = täiesti vastab 
IM1 Ma naudin harjutamist / 
tunnen harjutamisest rõõmu 
 1 2 3 4 
ID1 Ma väärtustan harjutamise 
kasulikkust 
 1 2 3 4 
IJ1 Ma tunneksin end süüdlasena kui ma 
ei harjuta 
 1 2 3 4 
ER1 Ma teen seda kuna mulle olulised 
inimesed tahavad, et ma harjutaks 
 1 2 3 4 
AM1 Ma ei näe põhjust, miks ma peaksin 
harjutama 
 1 2 3 4 
IM2 Harjutada on lõbus  1 2 3 4 
ID2 Ma arvan, et regulaarseks 
harjutamiseks on oluline pingutuda 
 1 2 3 4 
IJ2 Kui ma ei harjuta, tunneksin end 
halvasti 
 1 2 3 4 
ER2 Ma teen seda, sest inimesed keda 
ma hästi tunnen ütlevad, et ma peaks 
harjutama 
 1 2 3 4 
IM3 Harjutamine annab mulle hea 
enesetunde 
 1 2 3 4 
AM2 Ma ei näe põhjust, miks peaksin 
end harjutamisega vaevama 
 1 2 3 4 
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ID3 Minu jaoks on oluline regulaarselt 
harjutada 
 1 2 3 4 
IJ3 Kui ma ei harjuta oleks mul piinlik  1 2 3 4 
ER3 Ma tunnen oma tuttavate poolset 
survet harjutamiseks 
 1 2 3 4 
AM3 Ma arvan, et harjutamine on aja 
raiskamine 
 1 2 3 4 
AM4 Ma ei näe harjutamises mõtet  1 2 3 4 
ID4 Ma harjutan, sest ma saan sellest 
palju kasu 




Lisa 2 Enesemääratluse küsimustik 
Palun lugege ükshaaval järgmised väidete paarid ja mõelge, milline väide igas väidete paaris 
tundub Teile rohkem tõesena käesoleval elu etapil. Osuta viie punktilisel hinde skaalal, 
millisel määral väide A tundub olevat tõene väite B suhtes. Kui väide A tundub tõene ja väide 
B tundub olevat täiesti vale, siis sobivaks vastuseks oleks 1. Kui väited on võrdselt tõesed, siis 
sobivaks vastuseks oleks 3. Kui ainult väide B tundub olevat õige, siis sobivaks vastuseks 
oleks 5 jne. 
SD1 A. Mulle tundub alati, et ma valin asju ise, mida ma teen 
B. Vahest mulle tundub, et ma ei saa valida asju mida teha 
Ainult A 
Tu tundub õige 
1 2 3 4 5 
Ainult B 
tundub õige 
SD2 A. Minu emotsioonid näivad mulle mõnikord võõrana 
B. Minu emotsioonid näivad mulle alati omastena 
Ainult A 
Tu tundub õige 
1 2 3 4 5 
Ainult B 
tundub õige 
SD3 A. Ma valin selle, mida pean tegema 
B. Ma teen mida ma pean, kuid ma tunnen, et see pole päris minu valik  
Ainult A 
Tu tundub õige 
1 2 3 4 5 
Ainult B 
tundub õige 
SD4 A. Ma tunnen, et ma olen harva mina ise 
B Ma tunnen, et ma olen alati täielikult mina ise 
Ainult A 
Tu tundub õige 
1 2 3 4 5 
Ainult B 
tundub õige 
SD5 A. Ma teen seda, mis mind huvitab 




Tu tundub õige 
1 2 3 4 5 
Ainult B 
tundub õige 
SD6 A. Kui ma saavutan midagi siis ma tunnen tihti, et see ei olnud päris mina 
B. Kui ma saavutan midagi siis ma tunnen alati, et ma tegin seda ise 
Ainult A 
Tu tundub õige 
1 2 3 4 5 
Ainult B 
tundub õige 
SD7 A. Ma teen seda, mida ma teha tahan 
B. Ma teen sageli seda, mida ma ei tahaks teha  
Ainult A 
Tu tundub õige 
1 2 3 4 5 
Ainult B 
tundub õige 
SD8 A. Mu keha tundub mulle vahel võõrana 
B. Mu keha tundub mulle omane  
Ainult A 
Tu tundub õige 
1 2 3 4 5 
Ainult B 
tundub õige 
SD9 A. Ma tunnen end üsna vabana oma valikutes midagi teha  
B. Ma teen sageli asju, mida ma ei ole valinud  
Ainult A 
Tu tundub õige 
1 2 3 4 5 
Ainult B 
tundub õige 
SD10 A. Vahest ma vaatan peeglisse ja näen võõrast 
B. Kui ma vaatan peeglisse, näen ma ennast  
Ainult A 
tundub õige 






Lisa 3 Subjektiivse vitaalsuse küsimustik 
Palun lugege järgnevad väited ja tehke ring sobiva numbri ümber, mis on enim kehtiv Teie elu suhtes 
käesoleval ajal. 
 1 = Ei ole üldse nõus 7 = Täiesti nõus 
V1 Ma tunnen end vitaalsena (elavana) 1 2 3 4 5 6 7 
V2 Ma ei tunne end väga energilisena 1 2 3 4 5 6 7 
V3 Vahel tunnen ma end nii elavana, 
et tahaks just kui plahvatada/lõhkeda 1 2 3 4 5 6 7 
V4 Mul on energiat ja vaimu 1 2 3 4 5 6 7 
V5 Ma ootan hea meelega iga uue  
päeva algust 1 2 3 4 5 6 7 
V6 Ma tunnen peaaegu alati erksana ja  
virgena 1 2 3 4 5 6 7 
V7 Ma tunnen end energilisena 1 2 3 4 5 6 7 
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High school students’ vitality and self-determination relationships 
with motives to be engaged in physical activities during leisure time 
Summary 
In recent years the scientists have intensified the investigation the relationships 
between vitality and motivation. Therefore the purpose of this study was to investigate how 
behavioral motives to be engaged in physical activities are related with the awareness of self, 
perceived choice, relative autonomy index and vitality. 
The participants were 161 students from Gymnasium Rakvere. The motivation to do 
physical exercises were measured using the Markland and Tobin´s (2004) modified 
instrument The Behavioural Regulation in Exercise Questionnaire (BREQ-2). Self awareness 
and perceived choice were measured using the Sheldon and Deci (1996) Self- Determination 
Scale (SDS) and vitality was measured using Ryan and Frederick (1997) Subjective Vitality 
Scale (SVS). The results was analysed by using SPSS 13.0. 
The results of this study suggest that the high school students autonomous and self-
regulated motives allow to experience greater vitality in exercising during leisure time. The 
results partially confirmed the hypotheses. The hypotheses of intrinsic motivation positively 
and amotivation negatively associated with self-awareness and perceived choices, but 
introjection and external motivation have not correlated. Subjective vitality strongly related to 
self-regulated behavior: perceived choices, self-awareness and relative autonomy index. 
Subjective vitality and autonomous regulations are related with intrinsic motivation and 
introjection positively and with amotivation negatively, external motivation have absence of 
statistical relations with subjective vitality. 
